
Οδηγός φυσικής κατάστασης
Science Tech 140A’ – Fitness

ΓιαΓια τοντον επαγγελµατίαεπαγγελµατία τουτου Fitness Fitness 

Προπονητικό πρόγραµµα:

• Αριθµός σετ
• Αριθµός επαναλήψεων
• ∆ιαλλείµατα µεταξύ σετ και ασκήσεων
• Εκτύπωση προγράµµατος

• Προσδιορισµός των παραµέτρων
φυσικής κατάστασης (αντοχή, δύναµη, 
ταχύτητα, ευκαµψία, σωµατική σύσταση) 

• Καθορισµός των δοκιµασιών (τεστ) 
αξιολόγησης

• Ανάλυση και σύγκριση των αποτελεσµάτων
αξιολόγησης βάσει οµαδοποιηµένων πινάκων

(νόρµες)



Οδηγός φυσικής κατάστασης
Science Tech 140A’ – Προπονητική

ΓιαΓια τοντον επαγγελµατίαεπαγγελµατία προπονητήπροπονητή

• Γραφική παρουσίαση αποτελεσµάτων

• Πρόταση προγράµµατος άσκησης για κάθε
παράµετρο της φυσικής κατάστασης

• ∆ηµιουργία πρότυπων προγραµµάτων

• Εβδοµαδιαίο χρονοδιάγραµµα προγράµµατος

• Στατιστική ανάλυση προόδου ή σύγκριση

• ∆υνατότητα εισαγωγής νέων ασκήσεων στην ανοικτή
βάση δεδοµένων του λογισµικού

• ∆υνατότητα εισαγωγής δοκιµασιών (τεστ) 
καταγράφοντας νόρµες

• Θεωρητική υποστήριξη του χρήστη µε βιβλιοθήκες

Ετήσιος προγραµµατισµός

• Περιοδισµός

• Αυτόµατη δηµιουργία πλάνου 52 εβδοµάδων

• Αυτόµατος προσδιορισµός εβδοµαδιαίου στόχου

• Ανάλυση προπονητικού όγκου και έντασης


