
 

 

 

 

 

 
 



 

 
  

ΗΗ  ΤΤΕΕΧΧΝΝΟΟΛΛΟΟΓΓΙΙΑΑ    ΣΣΤΤΗΗΝΝ  ΥΥΠΠΗΗΡΡΕΕΣΣΙΙΑΑ  ΤΤΗΗΣΣ  

ΣΣΥΥΓΓΧΧΡΡΟΟΝΝΗΗΣΣ    ΑΑΘΘΛΛΗΗΤΤΙΙΚΚΗΗΣΣ  ΕΕΠΠΙΙΣΣΤΤΗΗΜΜΗΗΣΣ      
 

ΣΣΑΑΒΒΒΒΑΑΤΤΟΟ    1144  ΜΜΑΑΙΙΟΟΥΥ  22001111  

ΑΑίίθθοουυσσαα  ΠΠοολλλλααππλλώώνν  ΧΧρρήήσσεεωωνν  ΠΠααγγκκρρηηττίίοουυ  ΣΣττααδδίίοουυ    

∆∆ήήµµοουυ  ΗΗρραακκλλεείίοουυ    --  ΘΘύύρραα  1177    

ΠΠΡΡΟΟΓΓΡΡΑΑΜΜΜΜΑΑ    ΗΗΜΜΕΕΡΡΙΙ∆∆ΑΑΣΣ  
 

  10:05 –10:15 Χαιρετισµοί/ Εγγραφές 
  

10:15 –10:25 
Εισαγωγή στο αντικείµενο της εκδήλωσης 

Εισηγητής: Ιωάννης Γαλάνης 

10:25 –10:40 
Αναπνευστικά  ασκησιόµετρα 

Εισηγητής: Ιωάννης Γαλάνης 

10:40 –11:00 
Φορητά καρδιοσυχνόµετρα – παλµογράφοι 

Εισηγητές: Ιωάννης Γαλάνης , Φοίβος Καρβελάς 

11:00 –11:40 

Συστήµατα οµαδικής τηλεµετρικής παρακολούθησης της 
έντασης κι επιβάρυνσης, βάσει παλµών 

Εισηγητές: Φοίβος Καρβελάς , Παναγιώτα ∆ραγωνέα 

11:40 –12:00 
Φορητό εργοµετρικό σύστηµα για αξιολόγηση ταχυδύναµης  

Εισηγητής: Φοίβος Καρβελάς 

12:00 –12:15 ∆ιάλειµµα 

12:15 –12:45 
Σύστηµα ανταλλαγής αναπνευστικών αερίων 

Εισηγητής: dr.Αθανάσιος Μουρτζιάπης 

12:45 –13:00 
Εφαρµογές Λογισµικών στην Αθλητική Επιστήµη  

Εισηγητές: Ιωάννης Γαλάνης , Φοίβος Καρβελάς 

13:00 –13:15 
∆ιαγνωστικά συστήµατα – αξιολόγηση καρδιακού στρες  

Εισηγητές: Παναγιώτα ∆ραγωνέα , Ιωάννης Γαλάνης 

13:15 –13:30 
Βηµατοµετρητές 

Εισηγητής: Ιωάννης Γαλάνης 

13:30 –13:45 Συζήτηση / Ερωτήσεις / ∆ιευκρινήσεις 

14:00 ΛΗΞΗ  ΗΜΕΡΙ∆ΑΣ  - Παράδοση  βεβαιώσεων   

 
ΜΕ ΤΗΝ ΣΤΗΡΙΞΗ ΤΩΝ 

 

ΕΝΩΣΗ ΠΤΥ. ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ ΝΟΜΟΥ ΗΡΑΚΛΕΙΟΥ, ΡΕΘΥΜΝΟΥ ΚΑΙ ΛΑΣΙΘΙΟΥ 
ΣΥΝ∆ΕΣΜΟ ΠΡΟΠΟΝΗΤΩΝ ΠΟ∆ΟΣΦΑΙΡΟΥ ΚΡΗΤΗΣ  

ΓΡΑΦΕΙΑ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ ΝΟΜΩΝ ΗΡΑΚΛΕΙΟΥ, ΡΕΘΥΜΝΟΥ ΚΑΙ  ΛΑΣΙΘΙΟΥ 

 
 



 

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ ΗΜΕΡΙ∆ΑΣ 

 

ΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΑ ΑΣΚΗΣΙΟΜΕΤΡΑ 

Θεωρητική παρουσίαση για την ικανότητα των εισπνευστικών µυών και την ενδυνάµωσή 

τους µε αναπνευστικά ασκησιόµετρα µε πρωτόκολλο 30 αναπνοών, 2 φορές την ηµέρα που 

θα βελτιώσει την απόδοσή τους και θα µειώσει το λαχάνιασµα σε λιγότερο από 1 µήνα. 

 

Πρακτική εφαρµογή µε 3 άτοµα σε άσκηση 30 εισπνοών µε αναπνευστικό ασκησιόµετρο, µε 

διαβαθµισµένη αντίσταση ανάλογη του επιπέδου φυσικής κατάστασης. 

 

 

ΦΟΡΗΤΑ ΚΑΡ∆ΙΟΣΥΧΝΟΜΕΤΡΑ –ΠΑΛΜΟΓΡΑΦΟΙ 

Θεωρητική παρουσίαση για την καρδιακή συχνότητα και καρδιακή µεταβλητότητα, την 

άµεση συσχέτισή τους µε την ένταση της άσκησης. ∆υνατότητα άσκησης µε ασφάλεια και 

αποτελεσµατικότητα µε χρήση καρδιοσυχνοµέτρου, και πώς ακόµα µπορεί να µας βοηθήσει 

ο παλµογράφος κατά τη διάρκεια της άσκησης, και µετά από αυτήν -ή και πριν. 

 

Πρακτική εφαρµογή µε τεστ σε ηρεµία, για εκτίµηση φυσικής κατάστασης (fitness test), και 

για αποκατάσταση, µε άµεσα αποτελέσµατα σε 5’, βάσει νορµών. 

 

 

ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ ΟΜΑ∆ΙΚΗΣ ΤΗΛΕΜΕΤΡΙΚΗΣ ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΗΣΗΣ ΤΗΣ 

ΕΝΤΑΣΗΣ ΚΙ ΕΠΙΒΑΡΥΝΣΗΣ, ΒΑΣΕΙ ΠΑΛΜΩΝ 

Θεωρητική παρουσίαση για την ταυτόχρονη παρακολούθηση της έντασης -και σε επιθυµητή 

ζώνη- και προπονητικής επιβάρυνσης κατά τη διάρκεια µιας προπόνησης (ή και µετά) µέσω 

καρδιακής συχνότητας. Πως µπορεί να εφαρµοστεί και να βοηθήσει σε ένα οµαδικό 

πρόγραµµα γυµναστηρίου ή στις προπονήσεις µίας ολόκληρης οµάδας.  

 

Πρακτική εφαρµογή σε 4 άτοµα σε κυκλική προπόνηση µε αναπροσαρµογή έντασης 

ανάλογα µε τα δεδοµένα. 

Πρακτική εφαρµογή σε 4 άτοµα στο στίβο σε αερόβιο πρόγραµµα και αναερόβιο ως προς 

αποκατάσταση  

 

 

ΦΟΡΗΤΟ ΕΡΓΟΜΕΤΡΙΚΟ ΣΥΣΤΗΜΑ ΓΙΑ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΤΑΧΥ∆ΥΝΑΜΗΣ 

Θεωρητική παρουσίαση για µετρήσεις εργαστηριακής ακρίβειας µε φορητό σύστηµα, σε 

πρωτόκολλα και τεστ για ταχυδύναµη, εκρηκτικότητα, επιτάχυνση και ταχύτητα, ταχύτητα 

αντίδρασης, επιδεξιότητα, αερόβια και αναερόβια ισχύ  (πχ Ajax Shuttle test, 505 test, 

Illinois agility run test, Take off reaction time test, παλίνδροµο, dropjumps σε πλατφόρµα 

αλµάτων κ.α.) 

 

Πρακτική εφαρµογή µε τεστ ταχύτητας µε φωτοκύτταρα, µε τελικό κι ενδιάµεσο χρόνο σε 

ορισµένη απόσταση 

 

 

ΣΥΣΤΗΜΑ ΑΝΤΑΛΛΑΓΗΣ ΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΩΝ ΑΕΡΙΩΝ 

Θεωρητική παρουσίαση για τη µέγιστη πρόσληψη οξυγόνου και το αναερόβιο κατώφλι µε 

έµφαση στο ποδόσφαιρο 

 

Πρακτική εφαρµογή µε µέτρηση της µέγιστης πρόσληψης οξυγόνου και εκτίµηση για το 

αναερόβιο κατώφλι, µέσω πρωτοκόλλου τεστ υποµέγιστης έντασης σε κυκλοεργόµετρο, 

λαµβάνοντας τιµές αναπνευστικών αερίων και καρδιακής συχνότητας 

 

 

 

 



ΕΦΑΡΜΟΓΕΣ ΛΟΓΙΣΜΙΚΩΝ ΣΤΗΝ ΑΘΛΗΤΙΚΗ ΕΠΙΣΤΗΜΗ  
Παρουσίαση λογισµικών εφαρµογών α) αξιολόγηση παραµέτρων φυσιικής κατάστασης και 

πρόταση προπονητικού προγράµµατος σε γυµναστήριο ή χώρους άθλησης, βάσει ηλικιακής 

κατηγορίας, ή µε πιο προπονητική προσέγγιση και µε στοιχεία περιοδισµού, βάσει 

αθλήµατος. β) πρόγραµµα για έλεγχο βάρους και σύστασης σώµατος, µε λιποµέτρηση βάσει 

4 ή 7 σηµείων ή άλλων εξισώσεων ανάλογα µε πληθυσµιακή κατηγορία, σωµατόγραµµα 12 

περιφερειών, και προφιλ στρες γ) πρόγραµµα διαιτολογικής παρέµβασης-υποστήριξης για 

τους επαγγελµατίες χρήστες όπου ο χρήστης βασιζόµενος στο σύστηµα των ισοδυνάµων 

µπορεί να δηµιουργήσει διαιτολόγιο και να κάνει αναλυτικές καταγραφές 

 

 

∆ΙΑΓΝΩΣΤΙΚΑ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ – ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΚΑΡ∆ΙΑΚΟΥ ΣΤΡΕΣ 

Θεωρητική παρουσίαση για τον προσδιορισµό του καρδιακού στρες και την επίδρασή του σε 

άσκηση, και αναπροσαρµογή της έντασης στην αερόβια άσκηση µε επίπεδα καρδιακής 

συχνότητας. 

 

Πρακτική εφαρµογή µε δίλεπτη µέτρηση δοκιµαζοµένου µέσω φορητού συστήµατος, 

απεικόνιση ηλεκτρο-καρδιακού πορτραίτου και προσδιορισµός ιδανικής έντασης άσκησης 

βάσει των αποτελεσµάτων 

 

 

ΒΗΜΑΤΟΜΕΤΡΗΤΕΣ 

Θεωρητική παρουσίαση για τον απαιτούµενο ηµερήσιο αριθµό βηµάτων και το στόχο των 

10χιλιάδων βηµάτων, και παρακίνηση για αύξηση της φυσικής δραστηριότητας µέσω 

βηµατοµετρητή. 

 

Πρακτική εφαρµογή µε χρήση βηµατοµετρητή από 4 άτοµα σε διαφορετικές 

προσδιορισµένες και απροσδιόριστες αποστάσεις. 

 

 

 
ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ: 

 

∆∆ΗΗΜΜΟΟΤΤΙΙΚΚΟΟ  ΑΑΘΘΛΛΗΗΤΤΙΙΚΚΟΟ    &&  ΠΠΝΝEEYYMMΑΑΤΤΙΙΚΚΟΟ   

ΚΚΕΕΝΝΤΤΡΡΟΟ  ΗΗΡΡΑΑΚΚΛΛΕΕΙΙΟΟΥΥ 

N. Ξυλούρη και Φούµη 

Περιοχή Πατελλών 
Τηλ: 0030 2810 215080 / 2810215085 

Φαξ: 0030 2810 215090/ 2810215095 

 

ΠΑΓΚΡΗΤΙΟ ΣΤΑ∆ΙΟ 

∆∆ΗΗΜΜΟΟΤΤΙΙΚΚΟΟ    ΓΓΥΥΜΜΝΝΑΑΣΣΤΤΗΗΡΡΙΙΟΟ--  ΚΚΩΩΠΠΗΗΛΛΑΑΤΤΗΗΡΡΙΙΟΟ  

Σπύρου Μουστακλή  – Περιοχή Λίντο 
Τηλ: 0030 2810 264560  & Φαξ : 0030 2810  264573 

∆∆ΗΗΜΜΟΟΤΤΙΙΚΚΟΟ  ΚΚΟΟΛΛΥΥΜΜΒΒΗΗΤΤΗΗΡΡΙΙΟΟ     

Σπύρου Μουστακλή  – Περιοχή Λίντο 
Τηλ: 0030 2810  264570 &  Φαξ: 0030 2810  264573 

 

EMAILS:  
INFO@AAHAEOTA  

D-KOLIMBITIRIO@AAHAEOTA  

D-GYMNASTIRIO@AAHAEOTA 

HELPDESK@AAHAEOTA 

WWW.AAHAEOTA.GR 

 


