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Έχοντας ως δεδομένα: 
 Τη νομοτελειακή  αρχή για την προοδευτική αύξηση του προπονητικού 

ερεθίσματος 
 

 ‘Οτι το πλάνο ανάπτυξης της αερόβιας αντοχής σε μαζικά αθλούμενους  
ολοκληρώνεται σε 6 μήνες για τους αρχάριους και σε 4 μήνες για τους  
προχωρημένους (άτομα προπονημένα σε αερόβια αντοχή με διακοπή 2-3 
μηνών) 
 

 Ότι  η αποτελεσματική  δόση για την ανάπτυξη αερόβιας αντοχής είναι  
τουλάχιστον 3 φορές την εβδομάδα  
 

 Ότι  το εύρος  της έντασης σε καρδιακούς σφυγμούς κυμαίνεται  από 50-
85% της Εφεδρικής Καρδιακής  (ΗRR) Συχνότητας  (Karvonnen)  ή 65-
90% της Μέγιστης. Καρδιακής  συχνότητας (ΗRmax) 

 
 Ότι  το κύριο μέρος μιας τάξης αερόβιου χορού  διαρκεί από 20-45 λεπτά. 

 

Προτείνεται… 
 



1ος 

μήνας 
2ος 
μήνας 

3ος 
μήνας 

4ος 
μήνας 

5ος 
μήνας 

6ος 
μήνας 

Ενδεικτικός πίνακας προγραμματισμού αερόβιου χορού για αρχάριους 

 

 
 
 
 
 
 

50% 
HRR 
 
 
65% 
HRmax 

85% 
HRR 
 
 
90% 
HRmax 

Κύριο 
μέρος 

20 
λεπτά 

Κύριο 
μέρος 

45 
λεπτά 

24΄ 32΄ 36΄ 40΄ 45΄ 28΄ 

   62%    68%    56%    74%  80% 

   73%    69%    77%    81%    85% 

Καραδήμου 2018 



1ος μήνας 2ος μήνας 3ος μήνας 4ος μήνας 

Ενδεικτικός πίνακας προγραμματισμού αερόβιου χορού για προχωρημένους 
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Ενδεικτικός πίνακας προγραμματισμού αερόβιου χορού για 

ηλικιωμένους άνω των 60 ετών 
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