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❑ Περιοδικότητα
προγραμματισμού

❑ Μεταβατική
περίοδος

❑ Ασθένεια

❑ Τραυματισμός

❑ Περιοριστικά
μέτρα(καραντίνα)

❑ Απόσυρση από την
ενεργό δράση



➢ Εναλλακτική
προπόνηση-κάποιου

είδους εφικτή
προπόνηση

➢ Απραξία-καμία
μορφή προπόνησης
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MacInnis et al., 2019 



GUNNAR SLETTALØKKEN & BENT 

R. RØNNESTAD., 2014

ΣΚΟΠΟΣ
1 ΠΜ/ εβδομάδα ή 1 ΠΜ/ 2 εβδομάδες
(για μεταβατική 6 εβδ.)

ΠΑΡΕΜΒΑΤΙΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ
5 x 4 λεπτά στο 87-97% HRmax με 3 λεπτά
διάλειμμα

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ
✓ Διατήρηση της VO2max σε ποδοσφαιριστές
υψηλού επιπέδου (VO2max 64 ml/kg/min)

❑ Όμως: μείωση απόστασης τρεξίματος



Dellal et al., 2010

❑ Προπόνηση δύναμης:
4 sets x 6RM                                        

Ασκήσεις: όρθια κωπηλατική, κάθισμα-άλμα, 

πιέσεις στήθους, ημικάθισμα, έλξεις.

❑ Πρόγραμμα αντοχής (HIIT):

16 ανοίγματα 15΄΄(120% mas) -15΄΄ (rest)

❑ 8 εβδομάδες προπόνηση ποδοσφαίρου
Έξτρα προπόνηση δύναμης και αντοχής
2/εβδομάδα



Bogdanis et al, 2019

❑ 8 ασκήσεις x 2 σετ x 5-10 επαναλήψεις (80-160 άλματα) με διάλειμμα 1.5 min

✓ Μεγάλη αύξηση της Μ.δύναμης και του ρυθμού εφαρμογής δύναμης (εκρηκτικότητα) με την
μονοποδική προπόνηση.

❑ Πρόγραμμα 6 εβδομάδων 2 προπονήσεις / εβδομάδα, 72 ώρες εκτός
12 συνολικές προπονήσεις σε μη διαδοχικές ημέρες. 
Διάρκεια προπονήσεων 60-75 λεπτά.





1. Activation

2. Core



Σημ.Προπονητικής Κελλυς Σ.,2012





ΔΕΥΤΕΡΑ Αποκατάσταση MD+1

ΤΡΙΤΗ ΡΕΠΟ MD -5

ΤΕΤΑΡΤΗ Δύναμη L.B./11ν11(2 χ 15-30λ) γήπεδο MD -4

ΠΕΜΠΤΗ SSG/δύναμη U.B. MD -3

ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ Tακτική/Tεχνική MD -2

ΣΑΒΒΑΤΟ Eνεργοποίηση/φορμάρισμα MD -1

ΚΥΡΙΑΚΗ 11ν11 ( 2 χ 30-45λ) γήπεδο MD










