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Φυσιολογικοί Παράγοντες Προσδιορισµού της Επίδοσης στο Ορειβατικό Σκι 
Βασίλειος Βουτσελάς, ∆ηµήτριος Σούλας & Αλέξανδρος Κρητικός 

ΤΕΦΑΑ, Πανεπιστήµιο Θεσσαλίας 
 

Περίληψη 
Το ορειβατικό σκι είναι ένα άθληµα το οποίο περιλαµβάνει στοιχεία από το σκι αντοχής και το σκι κατα-

βάσεων. Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν να προσδιοριστούν οι παράγοντες οι οποίοι καθορίζουν την 
επίδοση κατά τη φάση της ανάβασης στο ορειβατικό σκι. ∆έκα αθλητές του ορειβατικού σκι πήραν µέρος στην 
παρούσα έρευνα. Συσχετίσεις κατά Pearson έγιναν µεταξύ της επίδοσης του αγώνα και όλων των παραµέτρων 
της φυσικής κατάστασης των αθλητών. ∆ιερευνήθηκε ποιες από τις παρακάτω παραµέτρους: µέγιστη πρόσ-
ληψη οξυγόνου (VO2max), ταχύτητα στη µέγιστη πρόσληψη οξυγόνου (vVO2max), αναερόβιο κατώφλι (AT), 
ταχύτητα στο αναερόβιο κατώφλι (vΑΤ), δείκτη µάζας σώµατος (BMI), συσσώρευση γαλακτικού οξέος (La) 
κατά τη διάρκεια του αγώνα, µέγιστη ροπή καµπτήρων και εκτεινόντων του γονάτου, συµµετέχουν αποφα-
σιστικά στην επίδοση των αθλητών. Τα αποτελέσµατα της έρευνας έδειξαν ότι υπάρχει ισχυρή συσχέτιση µε-
ταξύ της επίδοσης (χρόνος επίδοσης στον κάθετο αγώνα) και της vVO2max (r=-.91), του ΒΜΙ (r=.85) και της 
vAT (r=.84), και συσχέτιση µικρότερης ισχύος µεταξύ της επίδοσης και της συσσώρευσης γαλακτικού οξέος 
(r=-.72) κατά τη διάρκεια του αγώνα και της µέγιστης ροπής των καµπτήρων γονάτου (r=.71). Συνοπτικά, οι 
επιδόσεις στο ορειβατικό σκι σχετίζονται µε υψηλές τιµές ειδικής αερόβιας αντοχής και χαµηλού δείκτη µά-
ζας σώµατος καθώς και µε την ικανότητα ανοχής του οργανισµού στη συσσώρευση γαλακτικού οξέος. 

 
Λέξεις κλειδιά: µέγιστη πρόσληψη οξυγόνου, αναερόβιο κατώφλι, δείκτης µάζας σώµατος, µέγιστη ροπή καµπτήρων και 

εκτεινόντων γονάτου 
 

Physiological Predictors of Performance in Mountaineering Ski 
 

Vasileios Voutselas, Dimitrios Soulas & Alexandros Kritikos 
Department of Physical Education & Sport Science, University of Thessaly, Trikala, Hellas 

Abstract 
Mountaineering ski contains elements from the alpine ski and cross-country ski. The aim of the present 

research was to determine the factors which contribute to performance at the phase of the uphill skiing in moun-
taineering ski. Ten mountaineering ski athletes took part in the present research. Pearson correlation coefficient 
investigated for correlation between race performance and maximal oxygen uptake (VO2max), velocity at maxi-
mal oxygen uptake (vVO2max), anaerobic threshold (AT), velocity at anaerobic threshold (vAT), body mass 
index (BMI), accumulation of lactic acid (La) during the race and isokinetic strength of knee flexors and ex-
tensors. The results showed a strong correlation between the race performance (time performance) and vVO2max 
(r=-.91), ΒΜΙ (r=.85) and vAT (r=.84), and a correlation of smaller strength between the race performance and 
accumulation of lactic acid (r=-.72) during the race and maximum isokinetic strength of knee flexors (r=.71). 
Ιn conclusion, race performance in mountaineering ski is correlated with high aerobic power, low BMI and 
tolerance in high lactic acid concentration. 
 
Key words: maximal oxygen uptake, anaerobic threshold, body mass index, maximum isokinetic strength of knee 

extensors and flexors 
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Εισαγωγή 

Το ορειβατικό σκι είναι ένα άθληµα το οποίο πε-
ριλαµβάνει στοιχεία από το σκι αντοχής και το σκι 
καταβάσεων. Προϋποθέτει υψηλά επίπεδα δύναµης, 
αντοχής, τεχνικής κατάρτισης και άρτιας γνώσης των 
συνθηκών του βουνού. Στόχος του αθλητή είναι να 
διανύσει µια διαδροµή διάρκειας δύο περίπου ή πε-
ρισσοτέρων ωρών, σε χιονισµένες πλαγιές βουνών οι 
οποίες δεν έχουν υποστεί καµία τεχνητή διαµόρφωση. 
Οι αθλητές αγωνίζονται, είτε µόνοι τους, είτε σε οµά-
δες, σε οριοθετηµένες διαδροµές που περιλαµβάνουν 
πλήθος δυσκολιών (χιονοδροµίας, αλπινισµού, αναρ-
ρίχησης κλπ.). Ο αθλητής κινείται στο βουνό µε τη 
χρήση ειδικών πέδιλων σκι και µπαστουνιών, και 
µε τη βοήθεια ειδικών υλικών τα οποία µεταφέρει 
στον ορειβατικό του σάκο κατά την διάρκεια του 
αγώνα. Ο αθλητής έχει να αντιµετωπίσει ακραία 
καιρικά φαινόµενα, όπως πολύ χαµηλές θερµοκρα-
σίες, χιονόπτωση, δυνατούς ανέµους καθώς και τη 
µειωµένη απόδοση του εξ αιτίας του υψοµέτρου. Οι 
αθλητές της κατηγορίας αντρών καλύπτουν σε κά-
θε αγώνα περίπου µια υψοµετρική διαφορά 1500-
1800µ. σε Πανελλήνιο επίπεδο και 2000-2200µ πε-
ρίπου σε διεθνές επίπεδο (Ελληνική Οµοσπονδία 
Ορειβασίας–Αναρρίχησης, 2004). 

Μεγάλος αριθµός ερευνών έχει δηµοσιευθεί σχε-
τικά µε την επίδοση στο σκι αντοχής (π.χ. Hoffman 
& Clifford, 1992; Hoff, Gran, & Helgerud, 2002) σε 
αντίθεση µε το ορειβατικό σκι το οποίο δεν έχει βρε-
θεί ακόµη στο επίκεντρο επιστηµονικής έρευνας. 
Το εύρος των φυσικών ικανοτήτων του αθλητή, του 
εξοπλισµού και των παρελκοµένων υλικών και των 
τεχνικών γνώσεων που απαιτούνται κατά τη διάρ-
κεια ενός αγώνα ορειβατικού σκι, καθώς και η δυ-
σκολία πρόσβασης στο πεδίο του αγώνα καθιστούν 
δύσκολο το σχεδιασµό µιας έρευνας. Οι Larsson, 
Olofsson, Jakobsson, Burlin και Henriksson-Larsen 
(2002) διερεύνησαν τους παράγοντες οι οποίοι προσ-
διορίζουν την επίδοση στο σκι αντοχής σε επτά αθλη-
τές και εννέα αθλήτριες. Οι παράµετροι οι οποίοι 
µετρήθηκαν ήταν η µέγιστη πρόσληψη οξυγόνου 
(VO2max), το αναερόβιο κατώφλι (ΑΤ), το σηµείο 
όπου το πηλίκο VCO2/VO2 είναι ίσο µε 1.0 (R=1), 
το σηµείο των 4mmol.l-1 γαλακτικού οξέος (ΟΒLA) 
και το σηµείο πριν την αύξηση του πηλίκου VE/VCO2 

(TDMA). Τα αποτελέσµατα τους έδειξαν συσχέτιση 
µεταξύ επίδοσης και OBLA για τους αθλητές και 

συσχέτιση µεταξύ επίδοσης και R=1 για τις αθλήτριες. 
Το ορειβατικό σκι είναι ένα άθληµα το οποίο 

προϋποθέτει την ύπαρξη συνδυασµένων µορφών 
φυσικών ικανοτήτων υψηλού επίπεδου. Το γεγονός 
ότι κατά τη διάρκεια του αγώνα ο αθλητής πρέπει 
να εξαντλήσει όλες τις φυσικές και πνευµατικές του 
δυνάµεις κάτω από ακραίες καιρικές συνθήκες απο-
τελεί πρόκληση για ένα προπονητή αλλά και έναν 
ερευνητή. 

Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν να προσ-
διοριστούν οι φυσιολογικοί παράγοντες οι οποίοι 
προσδιορίζουν την επίδοση µόνο κατά τις φάσεις 
της ανάβασης στο ορειβατικού σκι καθώς η επίδο-
ση κατά τις φάσεις της κατάβασης κρίνεται σε πο-
λύ µεγάλο βαθµό από την τεχνική κατάβασης του 
αθλητή. Για το σκοπό αυτό επιλέχθηκε να γίνουν 
µετρήσεις στο εργαστήριο αλλά και κατά τη διάρ-
κεια ενός ειδικού αγώνα (Κάθετο Αγώνα Ορειβα-
τικού Σκι) ο οποίος διεξάγεται στα πλαίσια του 
πρωταθλήµατος του ορειβατικού σκι και περιλαµ-
βάνει µόνο ανάβαση των αθλητών. 

Μέθοδος και ∆ιαδικασία 

Συµµετέχοντες  

∆έκα αθλητές ορειβατικού σκι πήραν µέρος στην 
παρούσα έρευνα. Επτά από αυτούς ήταν µέλη της 
Εθνικής οµάδας ορειβατικού σκι (Πίνακας 1). 

∆ιαδικασία 

Οι εργαστηριακές µετρήσεις πραγµατοποιήθη-
καν στο Εργαστήριο Προπονητικής, του Κέντρου 
Έρευνας και Αξιολόγησης της Φυσικής Απόδοσης, 
του Τµήµατος Επιστήµης Φυσικής Αγωγής και Αθλη-
τισµού του Πανεπιστηµίου Θεσσαλίας. Κατά την 
πρώτη επίσκεψη στο εργαστήριο έγινε προσδιορι-
σµός της µέγιστης ισοκινητικής δύναµης των εκτει-
νόντων και καµπτήρων του γονάτου. Την επόµενη 
µέρα έγινε προσδιορισµός της σωµατικής σύστασης 
και της µέγιστης πρόσληψης οξυγόνου των αθλητών. 

∆είγµατα αίµατος για το προσδιορισµό της συσ-
σώρευσης του γαλακτικού οξέος λήφθηκαν από τους 
αθλητές πριν (1640µ.) και µετά (2240µ.) από τον 
Κάθετο Αγώνα Ορειβατικού Σκι του Πανελληνίου 
Πρωταθλήµατος του 2005. Ο αγώνας περιλάµβανε 
την ανάβαση των αθλητών µιας διαδροµής µε υψο-
µετρική διαφορά 600µ. 

 

Πίνακας 1. Φυσιολογικά χαρακτηριστικά αθλητών 

 
Σωµατικό 
Βάρος (kg) 

Σωµατικό 
Ύψος (cm) BMI Σωµατικό 

Λίπος (%) 
VO2max 

(ml/kg/min) 

Mean 72.4 176.9 23.1 14.1 58.2 

SD 6.9 6.1 1.4 3.0 10.8 
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Όργανα - Μετρήσεις 

Σωµατικό Λίπος: Μετρήσεις δερµατοπτυχών χρησι-
µοποιήθηκαν για τον προσδιορισµό της σύστασης 
του σώµατος. Οι δερµατοπτυχές έγιναν χρησιµοποι-
ώντας ένα δερµατοπτυχόµετρο Harpenden (Cranlea, 
Birmingham, UK). Το σύστηµα 4-σηµείων (δικέφα-
λος, τρικέφαλος, υποπλάτιος, και υπερλαγώνιος) 
χρησιµοποιήθηκε για τον προσδιορισµό του σωµα-
τικού λίπους (εξίσωση Siri). 

Μέγιστη Πρόσληψη Οξυγόνου: Ο προσδιορισµός της 
µέγιστης πρόσληψης οξυγόνου (VO2max) έγινε µε τη 
χρησιµοποίηση ενός πρωτοκόλλου , µε µια σταδιακά 
αυξανόµενη ταχύτητα, σε ένα δαπεδοεργόµετρο 
(TechnoGym RunRace, Italy). Η δοκιµασία περιε-
λάµβανε προθέρµανση 8-10 min περίπου στο 60% 
της µέγιστης πρόσληψης οξυγόνου. Στη συνέχεια η 
ένταση αυξάνονταν κατά 0.5 km/h κάθε 1 min. Η 
δοκιµασία ολοκληρώθηκε όταν οι αθλητές εγκατέ-
λειπαν την προσπάθεια µε δική τους βούληση λόγω 
εξάντλησης. Οι τιµές του Ο2 και CO2 του εκπνεόµε-
νου αέρα αναλυόταν ανά 20sec από έναν αναλυτή 
αερίων (VO2000, SensorMedics, USA). Η καταγρα-
φή της καρδιακής συχνότητας έγινε µε τη χρήση 
ενός Polar S410 (Polar, Finland). Η τιµή της πρόσ-
ληψης οξυγόνου η οποία καταγράφηκε ως µέγιστη, 
ήταν αυτή που διατηρήθηκε τουλάχιστον για 1 min 
πριν από τον τερµατισµό της δοκιµασίας. Τα κρι-
τήρια για την εγκυρότητα της µέγιστης πρόσληψης 
οξυγόνου (Howley, Bassett, & Welch, 1995) ήταν 
τα ακόλουθα: 

1. Μέγιστη καρδιακή συχνότητα (220-ηλικία) 
2. Αναπνευστικό πηλίκο (RER) > 1.15 
3. Εµφάνιση «πλατώ» στην πρόσληψη οξυγόνου. 
4. Οικειοθελής εγκατάλειψη της δοκιµασίας λό-

γω εξάντλησης 

Η ύπαρξη δυο τουλάχιστον από τα παραπάνω κρι-
τήρια ήταν απαραίτητη για να θεωρηθεί η δοκιµα-
σία έγκυρη. 

Αναερόβιο Κατώφλι: Ο προσδιορισµός του αναπνευ-
στικού αναερόβιου κατωφλιού (ΑT) έγινε σύµφωνα 
µε τη µέθοδο V-slope όπως αυτή παρουσιάστηκε 
από τους Beaver, Wasserman και Whipp (1986). 
Σύµφωνα µε τη µέθοδο, το σηµείο τοµής της ευθύ-
γραµµης παλινδρόµησης που εµφανίστηκε από τα 
ζεύγη των τιµών του VO2 και VCO2, κατά τη δοκι-
µασία της µέγιστης πρόσληψης οξυγόνου, µε την 
εφαπτοµένη της γωνίας των αξόνων, είναι το σηµείο 
του ΑT. Απαραίτητη προϋπόθεση για τον προσδι-
ορισµό του ΑT είναι το σηµείο αυτό που παρατη-
ρείται µετά το 4ο λεπτό της δοκιµασίας της µέγιστης 
πρόσληψης οξυγόνου. 

Ισοκινητική ∆ύναµη: Όλες οι δοκιµασίες εκτελέστη-
καν σε ένα ισοκινητικό δυναµόµετρο Cybex Norm 

(Lumex Corporation, Ronkohoma NY). Οι δοκιµα-
σίες εκτελούνταν από καθιστή θέση (γωνία κάµψε-
ων ισχίων περίπου 110o). Ο κορµός, η µέση και ο 
µηρός του µη ασκούµενου ποδιού σταθεροποιήθη-
καν µε ιµάντες για να αποτρέψουν οποιαδήποτε 
µετακίνηση του σώµατος. Κάθε αθλητής έκανε 15 
min προθέρµανση σε κυκλοεργόµετρο. Οι αθλητές 
έπειτα εκτέλεσαν µια υποµέγιστη προσπάθεια σε κάθε 
πόδι για τον καθορισµό της κίνησης της άρθρωσης. 
Η κύρια δοκιµασία περιελάµβανε τρεις µέγιστες 
οµόκεντρες και έκκεντρες προσπάθειες των εκτεινό-
ντων και καµπτήρων µυών του γονάτου. Οι συµ-
µετέχοντες καθοδηγήθηκαν να εκτείνουν το γόνα-
το τους µε τη µέγιστη δυνατή ταχύτητα και δύνα-
µη. Μετά τη δοκιµασία του ενός ποδιού, υπήρξε 
ένα διάλλειµα 10min πριν της δοκιµασίας του άλ-
λου ποδιού. Η κίνηση κυµάνθηκε από 0o (έκταση 
γονάτων) ως 135o (κάµψη γονάτων). Η σειρά της 
δοκιµασίας των ποδιών ήταν τυχαία. 

Συσσώρευση Γαλακτικού Οξέος: ∆είγµατα αίµατος (10 
µl) λήφθηκαν από τους λοβούς των δάχτυλων κάθε 
αθλητή πριν από την εκκίνηση και αµέσως µετά τον 
τερµατισµό του αγώνα χρησιµοποιώντας ένα Softclix 
pro (Boehringer Mannheim, Germany) και συλλέ-
χθηκαν σε τριχοειδείς σωλήνες. Τα δείγµατα ανα-
λύθηκαν χρησιµοποιώντας έναν αναλυτή αίµατος 
(DrLange, Germany).Η επίδοση των αθλητών αξι-
ολογήθηκε σύµφωνα µε το χρόνο (sec) τον οποίο 
σηµείωσαν στον αγώνα. 

Στατιστική Ανάλυση  

Pearson Correlation τεστ έγιναν µεταξύ της ε-
πίδοσης του αγώνα και όλων των παραµέτρων της 
φυσικής κατάστασης των αθλητών για να διερευ-
νηθεί ποιες από τις παραπάνω παραµέτρους προσ-
διορίζουν την επίδοση των αθλητών. Το στατιστικό 
πακέτο SPSS 11 (SPSS inc., Chicago, Illinois, USA) 
χρησιµοποιήθηκε για την στατιστική ανάλυση της 
έρευνας.  

Αποτελέσµατα 

Τα αποτελέσµατα της έρευνας έδειξαν ότι υπάρ-
χει ισχυρή στατιστικά σηµαντική συσχέτιση µεταξύ 
της επίδοσης στον κάθετο αγώνα του ορειβατικού 
σκι και της ταχύτητας στη µέγιστη πρόσληψη οξυ-
γόνου (vVO2max, Σχήµα 1), του δείκτη µάζας σώ-
µατος (ΒΜΙ, Σχήµα 2) και της ταχύτητας στο αναε-
ρόβιο κατώφλι (vAT, Σχήµα 3), και συσχέτιση µι-
κρότερης ισχύος µεταξύ της επίδοσης και της συσ-
σώρευσης γαλακτικού οξέος κατά τη διάρκεια του 
αγώνα (Σχήµα 4) και της µέγιστης ροπής καµπτήρων 
γονάτου (Σχήµα 5). Αδύνατη συσχέτιση βρέθηκε 
µεταξύ της επίδοσης και του ΑΤ, της VO2max και 
της µέγιστης ροπής των εκτεινόντων του γονάτου. 
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Συσχέτιση Επίδοσης & vVO2max
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Συσχέτιση Επίδοσης & ΒΜΙ
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Σχήµα 1. Συσχέτιση επίδοσης και ταχύτητας στη µέγιστη 
πρόσληψη οξυγόνου (vVO2max). 

Σχήµα 2. Συσχέτιση επίδοσης και δείκτη µάζας σώµατος (ΒΜΙ). 
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Συσχέτιση Επίδοσης & Συσσώρευσης Γαλακτικού Οξέος
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Σχήµα 3. Συσχέτιση επίδοσης και ταχύτητας στο αναερόβιο 

κατώφλι (vAT). 
Σχήµα 4. Συσχέτιση επίδοσης και συσσώρευσης γαλακτικού 

οξέος (La). 
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Σχήµα 5. Συσχέτιση επίδοσης και µέγιστης ροπής εκτεινόντων 

γονάτου. 

Συζήτηση 

Τα αποτελέσµατα της έρευνας µας έδειξαν ότι 
υπάρχει συσχέτιση µεταξύ επίδοσης των αθλητών 
ορειβατικού σκι και vVO2max, BMI και vAT. Οι 
Larsson et al. (2002) δεν βρήκαν συσχέτιση µεταξύ 
επίδοσης και ΒΜΙ στην έρευνα που έκαναν σε υ-
ψηλού επιπέδου νεαρούς αθλητές σκι αντοχής. Οι 
Bergh και Forsberg (1992) αντίθετα σε µια έρευνα 
που έκαναν σε αθλητές υψηλού επιπέδου σκι αντο-

χής υποστήριξαν πως, οι άντρες αθλητές µε υψηλό-
τερο δείκτη µάζας σώµατος σηµείωσαν καλύτερες 
επιδόσεις. Το ίδιο δεν αποδείχτηκε για τις γυναίκες 
που συµµετείχαν στην έρευνα. Η διαφορά στα απο-
τελέσµατα τους µε αυτά της δικιά µας έρευνας πι-
θανόν να δικαιολογούνται από το γεγονός ότι στο 
ορειβατικό σκι το στοιχείο της ανάβασης είναι πο-
λύ έντονο ενώ στο σκι αντοχής παρόλο που η τεχνι-
κή του αθλήµατος είναι ίδια χρησιµοποιούνται πε-
ρισσότερο επίπεδες διαδροµές. Συµπερασµατικά ο 
δείκτης µάζας σώµατος προσδιορίζει καθοριστικά 
την επίδοση της ανάβασης στο ορειβατικό σκι. 

Η µεταβλητή vAT και ειδικότερα η vVO2max 
φάνηκε να έχουν ισχυρότερη συσχέτιση µε την επί-
δοση, από ότι οι αντίστοιχες τιµές των AT και VO2max 
που σηµείωσαν αδύνατη συσχέτιση µε την επίδοση. 
Οι παραπάνω τιµές αποδεικνύουν ότι οι δείκτες 
πρόσληψης οξυγόνου κρίνονται λιγότερο σηµαντι-
κοί από τις δροµικές ταχύτητες στις οποίες σηµειώ-
θηκαν. Πολλές έρευνες στο σκι αντοχής έχουν γίνει 
χρησιµοποιώντας δαπεδοεργόµετρα εξοµοιωτές όπου 
οι αθλητές χρησιµοποιούν τον εξοπλισµό του σκι 
κατά τις µετρήσεις. Χρησιµοποιώντας ένα ειδικό δα-
πεδοεργόµετρο προέκυψε µεγαλύτερη συσχέτιση 
µεταξύ επίδοσης και vVO2max και vAT (Rundell, 
1995). Σύµφωνα µε τα παραπάνω και δεδοµένου 
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ότι η περίοδος προπόνησης στο χιόνι είναι ιδιαίτε-
ρα περιορισµένη, θα µπορούσε κανείς να οδηγηθεί 
στην υπόθεση ότι η προπόνηση των αθλητών του 
ορειβατικού σκι µε τη βοήθεια ειδικών προπονητι-
κών µέσων συναφών µε τη φύση του αθλήµατος 
(π.χ. προπόνηση µε rollers) θα µπορούσε να είναι 
πιο αποτελεσµατική. 

Σε ότι αφορά τη µέγιστη ισοκινητική δύναµη 
των καµπτήρων και εκτεινόντων του γονάτου, τα 
αποτελέσµατα έδειξαν ότι υπάρχει συσχέτιση µετα-
ξύ επίδοσης και µέγιστης ροπής των καµπτήρων του 
γονάτου. Η συσχέτιση µεταξύ επίδοσης και µέγιστης 
ροπής των εκτεινόντων του γονάτου ήταν χαµηλή. 
Οι Ng et al. (1988) σε έρευνα τους σε αθλητές του σκι 
αντοχής υποστήριξαν πως η µέγιστη δύναµη των 
εκτεινόντων και καµπτήρων των γονάτων δεν συ-
σχετίζεται µε την επίδοση. Παρόλα αυτά, η τεχνική 
της κίνησης των αθλητών του ορειβατικού σκι δια-
φοροποιείται σε σχέση µε αυτή στο σκι αντοχής σε 
ότι αφορά την κλίση του εδάφους. Η ανηφορική 
κλίση κατά την ανάβαση στο ορειβατικό σκι ενδεχο-
µένως προϋποθέτει περισσότερη χρήση της δύναµης 
των κάτω άκρων από ότι στο σκι αντοχής. Επιπρό-
σθετα, οι Mahood, Kenefick, Kertzer και Quinn (2001) 
βρήκαν ότι η συµµετοχή των άνω άκρων παίζει κα-
θοριστικό ρόλο στην επίδοση. Τέλος, έχει αποδειχθεί 
ότι η αύξηση της µέγιστης δύναµης των άνω άκρων 
είχε σαν αποτέλεσµα τη βελτίωση της επίδοσης στο 
σκι αντοχής µέσω της βελτίωσης της οικονοµίας του 
έργου (σκι, Hoff, Helgerud, & Wisloff, 1999; Hoff, 
Gran & Helgerud, 2002). 

Στην ερευνά µας δεν είχαµε τη δυνατότητα να 
µετρήσουµε το γαλακτικό κατώφλι για να το συ-
γκρίνουµε µε τις τιµές συσσώρευσης κατά τη διάρ-
κεια του αγώνα. Τα δείγµατα συσσώρευσης γαλα-
κτικού οξέος πριν και µετά τον αγώνα έδειξαν πως 
οι αθλητές µε τις µεγαλύτερες τιµές συσσώρευσης 
γαλακτικού οξέος είχανε καλύτερες επιδόσεις στον 
αγώνα. Επίσης, οι Larsson et al. (2002) βρήκαν συ-

σχέτιση µεταξύ επίδοσης και OBLA για τους αθλη-
τές του σκι αντοχής. Σύµφωνα µε τα παραπάνω 
αποτελέσµατα οι αθλητές του ορειβατικού σκι θα 
πρέπει να συµπεριλαµβάνουν στο πρόγραµµά τους 
µεθόδους προπόνησης οι οποίες προκαλούν προσαρ-
µογές ανοχής του οργανισµού σε υψηλά επίπεδα 
συσσώρευσης γαλακτικού οξέος. 

Εξαιτίας της έλλειψης ερευνών στο ορειβατικό 
σκι δεν µπορούµε να συγκρίνουµε τα αποτελέσµατα 
της ερευνάς µας µε άλλες έρευνες. Μπορούµε µόνο 
να συγκρίνουµε τα αποτελέσµατά µας µε επιφύλαξη 
µε έρευνες που αφορούν το σκι αντοχής επισηµαί-
νοντας πάντα τη διαφορετικότητα των δύο αθληµά-
των ως προς τις κλίσεις του εδάφους όπου διεξάγο-
νται οι αγώνες. Συνοπτικά, από τα αποτελέσµατα 
της παρούσας έρευνας συµπεραίνουµε πως το ορει-
βατικό σκι είναι ένα άθληµα όπου η επίδοση των 
αθλητών συσχετίζεται µε υψηλές τιµές ειδικής αε-
ρόβιας αντοχής και χαµηλού δείκτη µάζας σώµα-
τος καθώς και ανοχής του οργανισµού του αθλητή 
στη συσσώρευση γαλακτικού οξέος. Σε ότι αφορά 
τη δύναµη των κάτω άκρων, η µέγιστη δύναµη των 
οπίσθιων µηριαίων συµβάλει στην επίδοση των αθλη-
τών στο ορειβατικό σκι. Κατά τη γνώµη µας µια 
δοκιµασία αξιολόγησης της αντοχής στη δύναµη 
των κάτω άκρων πιθανόν να έδινε µια µεγαλύτερη 
συσχέτιση µε την επίδοση. Η δοκιµασία αξιολόγη-
σης της αντοχής στη δύναµη των καµπτήρων και 
εκτεινόντων του γονάτου καθώς και ο καθορισµός 
του γαλακτικού κατωφλιού αποτελεί στόχο επόµε-
νης µελέτης µας στο ορειβατικού σκι. 

Κύρια προτεραιότητα στο ορειβατικό σκι είναι 
η συνεχής και λεπτοµερής αξιολόγηση της φυσικής 
κατάστασης των αθλητών για την δηµιουργία ενός 
επιστηµονικά διαµορφωµένου προπονητικού προ-
γράµµατος προσαρµοσµένο στις ιδιαίτερες ανάγκες 
τους. Έτσι θα µπορούν οι αθλητές να βελτιώσουν 
µε ασφάλεια την επίδοσή τους αποφεύγοντας τραυ-
µατισµούς και άλλα προβλήµατα υγείας. 
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