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Ο εγκέφαλος υπεράνω της μυϊκής δύναμης – προπόνηση του Κ.Ν.Σ για  
βελτιωμένη απόδοση. 

 
Με μια ματιά 
● Περιγράφεται ο ρόλος του Κ.Ν.Σ στην αθλητική απόδοση. 
● Επεξηγείται η σημασία της μεγιστοποίησης της δραστηριότητας του Κ.Ν.Σ για αυξημένη αθλητική 
απόδοση. 
● Προτείνονται προπονητικές στρατηγικές για βελτιωμένη απόδοση και μείωση της κόπωσης του 
Κ.Ν.Σ. 
 
Το Κεντρικό Νευρικό Σύστημα εμπλέκεται σε κάθε πλευρά της αθλητικής απόδοσης και 
σύμφωνα με τον John Shepherd, η κατανόηση του ρόλου του και η χρησιμοποίησή του  
σε όλη του την έκταση , είναι καθοριστικοί παράγωντες για την μέγιστη προπονητική 
προσαρμογή. 
 
Το Κεντρικό Νευρικό Σύστημα (Κ.Ν.Σ.) αποτελείται από τον εγκέφαλο και τον νωτιαίο μυελό και 
λειτουργεί ως σύστημα ελέγχου του σώματος. Ο εγκέφαλος είναι ένα εξαιρετικά πολύπλοκο όργανο 
με πολλές λειτουργίες, αλλά υπό όρους αθλητικής απόδοσης, η παρεγκεφαλίδα και η περιοχή του 
διεγκέφαλου είναι πολύ σημαντικά. Η κατανόηση του ρόλου τους καταδεικνύει ότι το Κ.Ν.Σ 
αποτελεί αναπόσπαστο κομμάτι της αθλητικής απόδοσης. 
 Η παρεγκεφαλίδα είναι το δεύτερο μεγαλύτερο τμήμα του εγκεφάλου. Εμπλέκεται στον 
συντονισμό των μυών και επιτρέπει ακριβείς κινήσεις και τον έλεγχο της ισορροπίας και της στάσης 
του σώματος. 
 Ο διεγκέφαλος περιέχει δύο σημαντικές δομές που ονομάζονται θάλαμος και υποθάλαμος. Ο 
θάλαμος δρα σαν σταθμός αναμετάδοσης των εισερχομένων αισθητήριων ερεθισμάτων και τις 
στέλνει στις αντίστοιχες περιοχές για επεξεργασία. Είναι δηλαδή υπεύθυνος για να δίνει στον 
εγκέφαλο να καταλαβαίνει τι συμβαίνει έξω από τα σώματά μας. Ο υποθάλαμος παίζει έναν ζωτικής 
σημασία ρόλο, αφού διατηρεί σταθερές τις συνθήκες μέσα στο σώμα. Και το κάνει αυτό, για 
παράδειγμα, ρυθμίζοντας την θερμοκρασία του σώματος, την δίψα και την πείνα, και ελέγχοντας 
την έκκριση ορμονών από τους ενδοκρινείς αδένες. 
 
Όργανα υποδοχής και όργανα αντίδρασης. 
Τα όργανα υποδοχής των ερεθισμάτων αποτελούνται από τα αυτιά, τα μάτια και τους μυς, το 
οποία έχουν συνάφεια με το παρόν άρθρο. Αυτά τα όργανα (όπως υποδηλώνει η ονομασία τους) 
συλλέγουν πληροφορίες , οι οποίες αναμεταδίδονται μέσω του Κ.Ν.Σ. Κατόπιν, το Κ.Ν.Σ 
διερμηνεύει αυτές τις πληροφορίες και τις στέλνει πίσω στα όργανα αντίδρασης. Αυτά εκτελούν 
την απάντηση του σώματος στο ερέθισμα. 
 Υπάρχει σκεπτικισμός σχετικά με την έκταση της ασυνείδητης και της συνειδητής 
απάντησης του Κ.Ν.Σ καθώς επιρρεάζει την αθλητική απόδοση. Ορισμένες δράσεις είναι σε μεγάλο 
βαθμό αυτόματες, όπως εκείνη των μυών των ποδιών κατά το άλμα. Όμως, άλλες φαίνεται να 
διερμηνεόονται πιο εξειδικευμένα από τον εγκέφαλο, όπως το ερέθισμα της κόπωσης που 
λαμβάνεται κατά τον τερματισμό του μαραθωνίου. Σε αυτό το τελευταίο παράδειγμα, αυτή η 
διερμήνευση επιτρέπει στην “δύναμη της θέλησης” να καταστεί ένας ισχυρός παράγων επιρροής 
για τον καθορισμό του βαθμού της επιτυχίας που επιτεύχθηκε. 
Η κόπωση κατά την διάρκεια ενός αγώνα ή ως αποτέλεσμα προπονητικών προγραμμάτων που δεν   
βοηθούν στην αποκατάσταση της ενέργειας του Κ.Ν.Σ, έχει επιζήμια επίδραση στην αθλητική 
απόδοση – είτε έχει προκληθεί από ερεθίσματα που έχουν ερμηνευθεί ως ασυνείδητα είτε ως 
συνειδητά. 
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Αθλητική υποδομή και ενεργοποίηση του Κ.Ν.Σ. 
Η έρευνα καταδεικνύει ότι η παρατεταμένη εμπλοκή σε αθλητική δραστηριότητα επιρρεάζει τον 
τρόπο που το Κ.Ν.Σ “ελέγχει” την στρατολόγηση των μυών. Για παράδειγμα, ερευνητές από την 
Φινλανδία εξέτασαν την επιρροή της αθλητικής υποδομής στον συντονισμό των μυών των ποδιών 
κατά το κατακόρυφο άλμα (1). 
 Πέντε διαφορετικές ομάδες αθλητών επελέγησαν ως υποκείμενα : άλτες αγωνισμάτων 
στίβου, κολυμβητές, ποδοσφαιριστές και κατώτερους και καλούς άλτες κατοκόρυφου άλματος.Η 
“Κινητική πολυπλευρικότητα” χρησιμοποιήθηκε ως ερευνητική εστίαση – η ικανότητα ενός αθλητή 
από ένα άθλημα να “μεταφέρει” την ικανότητά του σε ένα άλλο. Η ομάδα ήθελε να ανακαλύψει τα 
σχετικά με διαφορετικά πρότυπα κίνησης – για παράδειγμα πώς οι εκτελούντες αθλητικές κινήσεις 
επιστρατεύουν τους μυς τους και ο ρόλος του Κ.Ν.Σ. 
 Δεν αποτέλεσε έκπληξη το ότι οι άλτες απέδωσαν τα πιο ισχυρά κατακόρυφα άλματα. Τα 
πόδια τους είχαν μεγαλύτερη μυική ακαμψία σε σύγκριση με τους κολυμβητές – οι οποίοι 
αποδείχτηκαν οι πιο κακοί άλτες (οι μυς των ποδιών τους είχαν μεγαλύτερη ροπή προς το 
λάκτισμα). Ειδικότερα, οι επιστήμονες ανακάλυψαν ότι το Κ.Ν.Σ επιρρέασε την πυροδότηση και τον 
τύπο επιστράτευσης των μυών των αθλητών. 
 Για παράδειγμα, οι αγωνιστές και οι ανταγωνιστές μυς των ισχύων και του κατώτερου 
ποδιού των κολυμβητών έδειξαν μια κυριαρχία της συν – συστολής σε αντίθεση με  την αμοιβαία 
νευρική διέγερση που παρατηρήθηκε από τους άλτες. Βασικά, οι κολυμβητές δεν ήταν ικανοί να 
δημιουργήσουν μια τόσο ισχυρή δράση διάτασης/αντανακλαστικού στα πόδια τους όσο τα πόδια 
των αλτών, λόγω της διαφορετικής μορφής πυροδότησης που είχε σαν αποτέλεσμα μια φτωχή 
αλτική απόδοση. 
 Εν τω μεταξύ, οι ποδοσφαιριστές παρουσίασαν ένα ενδιάμεσο επίπεδο νευρικής διέγερσης. 
Όμως, η αλτική τους ικανότητα ήταν μετριασμένη από μια τάση να παράγουν μια νέα έκρηξη 
δραστηριότητας στο τέλος της φάσης επαφής ενώ πηδούσαν. Αυτό ήταν απίθανο στους άλτες των 
οποίων τα πόδια πυροδοτούντο δυναμικά, ταχύτατα και συνεχόμενα για να παράξουν αλτική ισχύ. 
Η αλτική κίνηση των ποδοσφαιριστών ήταν πιο επινοητική, παρουσιάζοντας έναν πιο 
“επαναλεμβανόμενο” ρυθμό μυικής πυροδότησης. 
 Οι ερευνητές  απέδοσαν αυτές τις διαφορές στις ιδιαιτερότητες των αθλημάτων και στα 
κρίσιμα χρόνια σχετικής προπόνησης και τα αποτελέσματα που αυτά είχαν στο Κ.Ν.Σ. Συνέχισαν 
συμπερένοντας ότι : “Η παρατεταμένη προπόνηση σε ένα συγκεκριμένο άθλημα θα προκαλέση το  
κεντρικό νευρικό σύστημα να προγραμματίση  τον μυικό συντονισμό , σύμφωνα με τις απαιτήσεις 
του αθλήματος αυτού”, και προσέθεσαν “η μορφωποιημένη επιδεξιότητα-αντανακλαστικό του 
Κ.Ν.Σ φαίνεται να παρεμβαίνει ιεραρχικά στο πρόγραμμα απόδοσης μια άλλης αποστολής”. 
 Αυτό είναι θετικό εάν προπονήσε σωστά γαι το άθλημά σου, ως εκ τούτου  
μεγιστοποιώντας τη δυνατότητα του Κ.Ν.Σ να βελτιώση το επιδιοκώμενο προπονητικό αποτέλεσμα. 
Όμως, δεν είναι τόσο καλό εάν αλλάζεις αθλήματα και να έχεις να προσαρμοστείς σε νέα κινητικά 
πρότυπα τα οποία μπορεί να τεθούν σε κίνδυνο από την προηγούμενη εμπλοκή σου σε άλλα 
αθλήματα. Ούτε είναι καλό να προπονήσε με τέτοιο τρόπο που να θέτει σε κίνδυνο την 
συνεισφορά του Κ.Ν.Σ στο άθλημά σου. 
 
Παρακολούθηση του Κ.Ν.Σ για την μεγιστοποίηση της απόκρισης στην προπόνηση. 
Η επικέντρωση στην προπόνηση με βάρη και την ανάπτυξη της ταχύτητας και της ισχύος, θα 
αποτελέσει παράδειγμα για την σημασία του πολύ προσεκτικού προπονητικού σχδιασμού και της 
παρακολούθησης του Κ.Ν.Σ και πώς επιρρεάζει την αθλητική απόδοση. Δείτε τον πίνακα 1 για 
παραδείγματα προπονητικών επιλογών τα οποία δείνουν σημαντική έμφαση στο Κ.Ν.Σ. 
 
Πίνακας 1 : προπονητικές επιλογές υψηλής έντασης που μπορούν να 
υπέρ-καταπονήσουν το Κ.Ν.Σ. 
 
(Εάν δεν είναι μέτρια οι παρουσία τους στο πρόγραμμ α προπόνσης του αθλητή) 
 

1) Άρση βαρών πάνω από το 80% για μια επανάληψη. 
2) Εκτέλεση σύνθετων ασκήσεων με βάρη , όπως το επολέ. 
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3) 100% ένταση προπόνησης ταχύτητας με πλήρη αποκατάσταση μεταξύ των επαναλήψεων. 
4) Μέγιστη προσπάθεια πλειομετρικού έργου. 
5) Μέγιστη προσπάθεια ευελιξίας και μείωσης ταχύτητας (επιβράδυνση). 
6) Μέγιστη προσπάθεια έργου αναερόβιας αντοχής ( χρονομετρημένα διαλλείματα μέγιστης 

προσπάθειας). 
7) Αγώνες. 

Από το : www.thejump101.com/art/weight/highlowtraining.html 
 

 
 O Tudor Bompa κορυφαίος στην προπόνηση δύναμης, έχει ερευνήσει αποτελεσματικές 
στρατηγικές δημιουργίας και σχεδιασμού προγραμμάτων προπονήσεων δύναμης που μπορούν 
αποτελεσματικά να βελτιώσουν την αθλητική απόδοση ενώ διατηρούν την ακεραιότητα του Κ.Ν.Σ. 
Όπως γράφει : “Αυξανόμενες αποδείξεις δείχνουν ότι το Κ.Ν.Σ περιορίζει την απόδοση σε 
μεγαλύτερη έκταση απ' ότι ήταν παλαιότερα παραδεδεγμένο (2). 
 
Η προπόνηση πρέπει να σχεδιάζεται για να βελτιώσει τις δυνατότητες του Κ.Ν.Σ. 
Ο επικέντρωση του Bompa στην προπόνηση του Κ.Ν.Σ είναι σχετική με την δημιουργία των 
καλύτερων συνθηκών για βελτιωμένη μέγιστη μυική συστολή. Όμως, ο οξυδερκής αναγνώστης 
ίσως έχει αναγνωρίσει ακόμη μια διάσταση της προπόνησης του Κ.Ν.Σ, πέρα από αυτήν της 
κόπωσης και αυτή είναι η ψυχολογική διάσταση. 
 Για παράδειγμα, για να σηκώσεις πολύ μεγάλα φορτία όσο πιο γρήγορα γίνεται, απαιτείται 
σημαντική ψυχολογική και φυσική προσπάθεια και μέγιστη νευρική διέγερση. Ο αθλητής πρέπει να 
είναι ψυχολογικά “μέσα στη ζώνη”. Αυτό πιθανότατα εξηγεί γιατί οι μέθοδοι κινητοποίησης και η 
χρήση μουσικής είναι ικανές να βοηθήσουν τους αθλητές να βελτιώσουν την ψυχολογική τους 
επικέντρωση, να μειώσουν την αίσθηση της κόπωσης και να αυξήσουν την απόδοση. 
 Την δεκαετία του 80, ο Bompa εργάσθηκε με τον Charlie Francis, τον προπονητή του 
“ατιμασμένου” σπρίντερ Ben Johnson. Αν και ο Bompa ανασκευάζει την ανάμιξη με αναβολικά, 
συμβούλεψε τον Francis πώς να πάρει το μέγιστο δυνατό από την προπόνηση του Κ.Ν.Σ. Πριν 20 
χρόνια, “Το σύστημα προπόνησης του Charlie Framccis” ήταν ένα ενδιαφέρον ανάγνωσμα για την 
αναγνώριση του ρόλου κλειδί του Κ.Ν.Σ στην προετοιμασία επιλέκτων αθλητών (3). Η προπόνηση 
του Johnson και άλλων αθλητών γύρο από τον Francis , συνήθως περιστρέφονταν γύρω από τα 
αποτελέσματα επί του Κ.Ν.Σ. Η προκαθορισμένη αποκατάσταση ήταν καθοριστική γι αυτή τη 
μέθοδο, όπως και η “διαίσθηση” εκ μέρους του προπονητή για το πότε ο αθλητής έχει προπονηθεί 
αρκετά σε μια συγκεκριμένη προπόνηση. 
 Για παράδειγμα, μετά από μια υψηλού επιπέδου απόδοση σε προπόνηση ή σε αγώνα, ο 
Francis έδεινε μια “φάση προπόνησης αποκατάστασης” διάρκειασ 7 έως 10 ημερών. Αυτό ήταν 
συχνά αντίθετο με αυτό που περίμεναν οι αθλητές, καθώς συχνά ήταν τόσο εντυπωσιασμένοι από 
την προσπάθειά τους που ήθελαν να κάνουν περισσότερους αγώνες ή προσπάθεια 100%. 
Σύμφωνα με τον Francis, μετά από ενός τέτοιου είδους ερέθισμα μπορούσαν να προκληθούν 
τραυματισμοί ή μια πτώση της αποτελεσματικότητας του Κ.Ν.Σ, λόγω υπερβολικής καταπόνησης, 
χειροτερεύοντας έτσι την αθλητική απόδοση. 
 Σε σχέση με τους αθλητές στίβου, ο Francis μπορούσε να διαβεβαιώσει ότι οι σπρίντερς δεν 
θα έτρεχαν περισσότερο από το 95% του μέγιστου ρυθμού. Αντιθέτως, ο Francis μπορούσε να 
κόψει συγκεκριμένες προπονήσεις για να εξοικονομίσει ενέργεια για το Κ.Ν.Σ. - αν ένας αθλητής 
επιτυγχάνει προσωπική επίδοση στην προπόνηση, η προόνηση αυτή τερματίζεται εκεί, χωρίς να 
πραγματοποιηθούν κι άλλες πρσπάθειες. Αυτό θα εξοικονομίσει την ενέργεια του Κ.Ν.Σ και θα 
μειώση το δυναμικό τραυματισμού. 
 
Προπόνηση με βάρη. 
Για την προπόνηση με βάρη με στόχο την βελτίωση της εκρηκτικής ισχύος, η φιλοσοφία του 
Bompa είναι ότι, οι επαναλήψεις είναι η προπονητική μεταβλητή κλειδί στην μάχη κατά της 
κόπωσης του Κ.Ν.Σ. Υποστηρίζει έναν χαμηλό αριθμό επαναλήψεων, αλλά με πολύ υψηλό φορτίο 
πάνω από 90% για μια επανάληψη έτσι ώστε να αναπτυχθεί δύναμη που θα δυναμώσει την 
ταχύτητα και την ισχύ και να χρησιμοποιήσει με τον πιο αποδοτικό τρόπο την συνεισφορά του 
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Κ.Ν.Σ. Ο χρόνος αποκτάστασης μεταξύ των σειρών των 1 – 3 επαναλήψεων μπορεί να είναι έως 6 
λεπτά ! 
 Αυτή η φόρτιση δημιουργεί ένα υψηλό επίπεδο διέγερσης και ροής 
υποδοχέων/αντιδραστήρων, μεγαλύτερη επιστράτευση κινητικών μονάδων (ένα νεύρο που 
μεταφέρει τα ερεθίσματα και η ομάδα των μυικών ινών που νευρώνει) και μεγαλύτερη νευρική 
διέγερση. Αυτές οι μορφές φόρτισης και αποκτάστασης προτείνονται επίσης, στην βάση τις 
συνεισφοράς τους στην έκφραση της μέγιστης ισχύος και δύναμης και επιπλέον γιατί δεν 
προκαλούν μεγάλη αύξηση της μυικής μάζας, που θα ήταν επιζήμια για την αναλογία ισχύος  προς 
βάρος του αθλητή. 
 
 
 
Σχεδιασμός της προπόνησης. 
Όταν σχεδιάζεται ένα πρόγραμμα προπόνησης είναι πολύ σημαντικό να ληφθεί υπ' όψιν η 
τοποθέτηση της προπόνησης υψηλής έντασης (προγράμματα επιβάρυνσης του Κ.Ν.Σ) και η 
εγγύτητα μεταξύ τους. Ο Bompa προτείνει 48 ώρες αποκατάστασης μεταξύ τέτοιων προπονήσεων. 
Επίσης προτείνει, ότι περισσότερη από την ίδια προπόνηση μπορεί να πραγματοποιηθεί την ίδια 
ημέρα. Αυτό οφείλεται εν μέροι στο φαινόμενο της δυναμικότητας (δες το αντίστοιχο κείμενο στο 
παρόν) και στο κέρδος χρόνου , έτσι ώστε η επόμενη μέρα να χρησιμοποιηθεί για αποκατάσταση 
του Κ.Ν.Σ. Για παράδειγμα, ένας δρομέας ταχύτητας μπορεί να πραγματοποιήσει την ίδια ημέρα 
ένα πρόγραμμα ταχυτήτων και ίδιας έντασης πλειομετρικές ασκήσεις την ίδια ημέρα. Την ακόλουθη 
ημέρα, όμως, από τις προς επιλογήν προπονήσεις, πρέπει να επιλεγούν εκείνες που δεν καταπονούν 
το Κ.Ν.Σ. - τρέξιμο ρυθμού (μέσου ρυθμού που δεν επιρρεάζει το αναερόβιο σύστημα) ή 
στρατηγικό έργο (συζήτηση με την ομάδα, και τρέξιμο χαμηλής έντασης). 
 
ΔΥΝΑΜΙΚΟΤΗΤΑ 
Μια επιπλέον σκέψη που πρέπει να έχουμε υπ' όψιν όταν αναλύουμε την ικανότητα του Κ.Ν.Σ να 
παράγει αυξημένη αθλητική ισχύ μέσω  βελτιωμένης μυικής σύσπασης είναι η δυναμικότητα της 
μυικής πυροδότησης. Αυτό είναι επίσης γνωστό ως “συνδυασμός ισχύος” ή ως προπόνηση 
“σύνθεσης/αντίθεσης”. 
Η εκτέλεση ταχυτήτων πριν από προπόνηση με βάρη, ή πλειομετρικών ασκήσεων ή αντιστρόφως, 
έχει δείξει ότι βελτιώνει την απόδοση στην δραστηριότητα που ακολουθεί (βλέπε τεύχη 238 και 
255 για περισσότερες λεπτομέρειες). Η δυναμικότητα, εμπλέκει την δημιουργία μιας σειράς 
διεγερτικών συνθηκών εντός του συμπλέγματος της μυικής πυροδότησης, που ενισχύει την 
νευρική διέγερση, την επιστράτευση της κινητικής μονάδας και των μυών και μειώνει την 
αναχαίτηση τους. 
Έτσι, για παράδειγμα, ένα σπρίντ 30μ μπορεί να ανοίξει την πόρτα σε μια ακόλουθη δραστηριότητα 
που θα περιλαμβάνει όμοιες μυικές ομάδες, όπως σκουότ μέγιστων επαναλήψεων ή κατακόρυφο 
άλμα. Όμως, κάθε δραστηρίοτητα τέτοιας μορφής, δεν πρέπει να προκαλεί υψηλή κόπωση στο 
Κ.Ν.Σ , αλλιώς το αποτέλεσμα της μεταφοράς θα είναι μετριασμένο. 
    
 
Συμπεράσματα. 
Ο ρόλος του Κ.Ν.Σ γαι την βελτίωση της αθλητικής απόδοσης, χρειάζεται ιδιαίτερη προσοχή γιατί 
μπορεί για παράδειγμα, να κρατά το κλειδί για βελτιωμένη παραγωγή ταχύτητας και ισχύος. Ο 
Προπονητής και ο αθλητής πρέπει να καταλάβουν την σημασία του Κ.Ν.Σ και να ακολουθήσουν 
στρατηγικές στην προπόνηση και τον αγώνα, που θα μεγιστοποιήσουν την συνεισφορά του στην 
 αθλητική απόδοση.  

 
Μεγιστοποίηση της συνεισφοράς του Κ.Ν.Σ για αθλητική απόδοση. 
Το Κ.Ν.Σ επιρρεάζει την αθλητική απόδοση υπό αερόβιες (με οξυγόνο) και αναερόβιες (χωρίς 
οξυγόνο) συνθήκες : 
 
Αερόβιος μεταβολισμός και Κ.Ν.Σ. 
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Εάν δεν υπήρχε εξάντληση του μυικού γλυκογόνου (μορφή αποθηκευμένου στους μύες 
υδατάνθρακα, που χρησιμοποιείται σε δραστηριότητα ισχύος) και υπερθέρμανση, το ανθρώπινο 
σώμα θα μπορούσε να εργάζεται αερόβια επ' αόριστον. Το Κ.Ν.Σ όμως διαδραματίζει έναν 
σημαντικό ρόλο στην συγκράτηση της ικανότητας αντοχής. Όταν αντικρίσει την κόπωση, κλείνει ή 
επιβραδύνει την αερόβια μηχανή του αθλητή. Αυτό συμβαίνει λόγω των σημάτων κόπωσης που 
στέλνονται μέσω των υποδοχέων και την μετάφρασης τους. 
Είναι πέρα από τον σκοπό αυτού του άρθρου να εισέλθουμε σε λεπτομέρειες σχετικά με την 
ψυχολογική μετάφραση της αίσθησης της κόπωσης. Οι Αθλητικοί Επιστήμονες έχουν προτείνει ένα 
ν αριθμό μοντέλων, που προσπαθούν να εξηγήσουν γιατί οι αθλητές κουράζονται διαφορετικά ο 
καθένας. Ένα καλό σημείο για να ξεκινήσει κάποιος είναι η εργασία του φημισμένου γιατρού 
δρομέων Tim Noakes και η θεωρία του περί “κεντρικής διεύθυνσης” (βλέπε το βιβλίο, “The Lore of 
Running”, εκδοτικός οίκος Human Kinetics, 4η έκδοση, 2003). 
 
Αναερόβιος μεταβολισμός και Κ.Ν.Σ. 
Εάν, για παράδειγμα, ένας αθλητής επρόκειτο να εκτελέσει ένα πρόγραμμα ταχυτήτων έως την 
κόπωση (ξεχνώντας για παράδειγμα, όλες τις χημικές αντιδράσεις που θα συνέβαιναν στους μυς 
του και την καρδιά του) οι υποδοχείς μύες του , θα αναμετέδιδαν συνεχώς πολύ έντονα 
ερεθίσματα κόπωσης μέσω του Κ.Ν.Σ. Αυτό θα είχε ως αποτέλεσμα μια αιφνίδια παύση του 
αθλητή. Όμως, η κόπωση εξακολουθεί να αποτελεί έναν παράγοντα δισχέρειας του Κ.Ν.Σ, υπό 
λιγότερο εμφανείς συνθήκες, για παράδειγμα, σε σχέση με την ξεκούραση μεταξύ υψηλής 
εντάσεως προπονήσεων δύναμης (μιας επανάληψης πάνω από 80% του μέγιστου), ή μεταξύ 
προσπαθειών 100μ ταχύτητας. 
 
Κ.Ν.Σ και γρηγοράδα. 
Ο Bompa αναγνωρίζει δυο διαδικασίες εντός της δικαιοδοσίας του Κ.Ν.Σ καθώς σχετίζονται με την 
αθλητική απόδοση – την “διέγερση” και την “αναχαίτηση”. Αυτές μπρούν ευρέως να θεωρηθούν 
ισοδύναμες με την λειτουργία των υποδοχέων και των αντιδρόντων. Η ταχύτητα με την οποία 
στέλνονται τα σήματα από τους υποδοχείς στους αντιδρόντες μύες και πάλι πίσω, επιδρά σε 
επίπεδο διέγερσης ή αναχαίτησης. 
Για παράδειγμα, για να κινηθεί το σώμα όσο πιο γρήγορα γίνεται σε ένα δρόμο ταχύτητας, πρέπει 
και η ταχύτητα μεταφοράς των σημάτων μέσω του Κ.Ν.Σ να είναι η ταχύτερη δυνατή. Άρα, οι 
υποδοχείς και οι αντιδρόντες του αθλητή χρειάζεται να είναι κατάλληλα διεγερμένοι και 
ανεμπόδιστοι, για την κατάλληλη επιστράτευση μυικών ινών ταχείας συστολής (συστέλονται 2 
έως 3 φορές ταχύτερα από τις μυικές ίνες βραδείας συστολής). 
 
Όμως, η κόπωση του Κ.Ν.Σ θα επιβραδύνει την ταχύτητα διέγερσης του Κ.Ν.Σ, ειδικότερα των 
ινών ταχείας συστολής, οι οποίες κουράζονται ταχύτερα από τις  μυικές ίνες βραδείας 
συστολής (είναι σχεδιασμένες να υποστηρίζουν σχετικά αργές, αλλά μακράς διάρκειας μυικές 
συσπάσεις). Συνεπώς, ο Bompa πιστεύει ότι η εξάσκηση πρέπει να γίνεται όσο η “γρηγοράδα” είναι 
εφικτή. Για να εξασφαλιστεί η διατήρηση της “γρηγοράδας” , αναγνωρίζει τα ακόλουθα 
συμπτώματα κόπωσης του Κ.Ν.Σ τα οποία ο προπονητής πρέπει να προσέχει : 

1) Αυξημένος χρόνος επαφής με το έδαφος στους δρόμους ταχύτητας ή κατά τις 
πλειομετρικές (αλτικές) ασκήσεις. 

2) Βραδύτερη ταχύτητα υπερνίκησης των βαρών και μειωμένη ικανότητα ανύψωσης, κατά την 
προπόνηση με βάρη. 

3) Μειωμένη ικανότητα απόδοσης σε μια αθλητική δραστριότητα. 
John Shepherd MA,  ειδικόε συγγραφέας υγείας, αθλημάτων και φυσικής 
κατάστασης, πρώην διεθνής άλτης μήκους. 
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