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ΑΠΟΤΟΜΗ ΔΙΑΚΟΠΗ 15 ΜΑΡΤΙΟΥ
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ΑΝΑΛΥΣΗ ΤΗΣ ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΑΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ ΤΩΝ ΠΑΙΚΤΩΝ ΠΡΙΝ ΤΗΝ ΔΙΑΚΟΠΗ 

Η ΕΝΤΑΣΗ ΚΑΙ Ο ΟΓΚΟΣ ΤΩΝ ΠΡΟΠΟΝΗΣΕΩΝ ΚΑΙ ΤΩΝ ΑΓΩΝΩΝ ΣΥΝΘΕΤΟΥΝ ΤΗΝ

ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗ ΕΠΙΒΑΡΥΝΣΗ ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΑ. ΠΟΙΑ ΗΤΑΝ ΠΡΙΝ ΤΗΝ ΔΙΑΚΟΠΗ ;

ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΑ ΠΟΙΑ ΗΤΑΝ Η ΔΟΜΗ ΤΗΣ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗΣ ΕΠΙΒΑΡΥΝΣΗΣ;

ΤΙ ΣΗΜΑΙΝΕΙ ΕΞΩΤΕΡΙΚΗ ΕΠΙΒΑΡΥΝΣΗ ΓΙΑ ΤΟΝ ΠΟΔΟΣΦΑΙΡΙΣΤΗ , ΠΟΙΑ ΗΤΑΝ Η ΚΙΝΗΤΙΚΗ

ΤΟΥ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΜΕΣΑ ΣΤΗΝ ΕΒΔΟΜΑΔΑ ΚΑΙ ΣΕ ΤΙ ΕΝΤΑΣΕΙΣ ΠΡΑΓΜΑΤΟΠΟΙΟΥΝΤΑΝ ;

ΕΣΩΤΕΡΙΚΗ ΕΠΙΒΑΡΥΝΣΗ ΟΥΣΙΑΣΤΗΚΑ ΣΗΜΑΙΝΕΙ ΤΟΝ ΤΡΟΠΟ ΜΕ ΤΟΝ ΟΠΟΙΟ ΤΟ ΣΩΜΑ

ΜΑΣ ΚΑΙ ΤΑ ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΑ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ ΤΟΥ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΥ ΜΑΣ ΑΠΑΝΤΟΥΝ ΣΤΗΝ ΕΞΩΤΕΡΙΚΗ

ΕΠΙΒΑΡΥΝΣΗ



ΘΑ ΜΠΟΡΟΥΣΕ ΑΥΤΉ Η ΣΥΝΘΗΚΗ ΕΞΩΤΕΡΙΚΗΣ ΕΣΩΤΕΡΙΚΗΣ ΕΠΙΒΑΡΥΝΣΗΣ ΠΟΥ ΥΠΗΡΧΕ 

ΝΑ ΑΝΤΙΚΑΤΑΣΤΑΣΘΕΙ ΜΕ ΕΝΑΛΛΑΚΤΙΚΟΥΣ ΤΡΟΠΟΥΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ ΚΑΤΆ ΤΗΝ ΔΙΑΡΚΕΙΑ 

ΤΗΣ ΚΑΡΑΝΤΙΝΑΣ;

ΤΙ ΣΥΜΒΑΙΝΕΙ ΑΝ ΔΙΑΚΟΨΟΥΝ ΑΠΟΤΟΜΑ ΟΙ ΠΑΙΚΤΕΣ ΤΟΝ ΕΙΔΙΚΟ ΤΡΟΠΟ ΜΕ ΤΟΝ ΟΠΟΙΟ 

ΠΡΟΠΟΝΟΥΝΤΑΙ ; 

ΠΟΙΑ ΦΙΛΟΣΟΦΙΑ – ΠΛΑΝΟ ΘΑ ΑΚΟΛΟΥΘΗΣΟΥΜΕ ΚΑΤΆ ΤΗΝ ΕΠΑΝΕΝΤΑΞΗ ΚΑΙ ΤΗΝ 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΓΙΑ ΑΓΩΝΕΣ ;

ΥΠΗΡΞΑΝ ΘΕΤΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΚΑΙ ΝΕΕΣ ΠΡΟΟΠΤΙΚΕΣ ΠΟΥ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΑΦΗΣΕΙ Η ΠΕΡΙΠΕΤΕΙΑ 

ΜΕ ΤΟΝ covid -19 ;

ΠΟΣΟ ΕΥΚΟΛΗ ΕΊΝΑΙ Η ΕΠΑΝΕΝΑΡΞΗ ΤΩΝ ΠΡΩΤΑΘΛΗΜΑΤΩΝ – ΑΥΞΑΝΟΝΤΑΙ ΟΙ 

ΠΙΘΑΝΟΤΗΤΕΣ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΩΝ;



170 bpm 85% ΜΚΣ ….%VO2max

170 bpm 85%ΜΚΣ…….%VO2max

ΚΑΡΔΙΟΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΑ Ο ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΣ ΔΙΑΒΑΖΕΙ ΤΙΣ ΔΥΟ ΚΑΤΑΣΤΑΣΕΙΣ ΤΟ ΙΔΙΟ ;

Εξωτερική επιβάρυνση 



Matt D Newton, Adam L Owen3 and Julien S Baker 06, 2019



Προπόνηση: 447±60 λεπτά /εβδομάδα + 90 λεπτά Αγώνας 

Υψηλή δραστηριότητα :477-597 λεπτά(8-10 ώρες)

ΟΓΚΟΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ & ΑΓΩΝΩΝ / ΕΒΔΟΜΑΔΑ

2018



EMMANOUIL SMPOKOS , CHRISTOS MOURIKIS, MANOLIS LINARDAKIS

Journal of Human Sport and Exercise, 13(4),2018 

ΣΥΝΟΛΙΚΗ ΑΠΟΣΤΑΣΗ ΣΕ ΑΓΩΝΕΣ 



18 – 38 χιλιόμετρα

μαζί με τον αγώνα 

>19,8 km/h

>25,2 km/h

HSR: 726±521m

(Αγώνας):662±225m

ως 2150m/week

sprint: 130±180m

(Αγώνας):255±127m

ως  700m/week

Acc: 475±186

(Αγώνας):91±21

ως  773/week

Dec: 440±175

(Αγώνας):75±10

ως  700/week



Journal of Human Kinetics volume 66/2019, 155-164 DOI: 10.2478/hukin-2018-0054 Filipe Manuel Clemente



Journal of Human Kinetics volume 66/2019, 155-164 DOI: 10.2478/hukin-2018-0054 Filipe Manuel Clemente



22 ημιεπαγγελματίες Κορεάτες ποδοσφαιριστές

(age: 22.1±1.8 years, height: 175.5±4.7cm)

RESEARCH ARTICLE

The effects of short term detraining and retraining 
on physical fitness in elite soccer players
Chang Hwa Joo*
Department of Football Science, Honam University, Gwangsan-gu, Gwangju, South Korea

Citation: Joo CH (2018) The effects of short term detraining and retraining on physical fitness in elite soccer players.

PLoS ONE 13(5): e0196212.

https://doi.org/10.1371/journal.pone.0196212

Editor: Alessandro Zagatto, Sao Paulo State

University - UNESP, BRAZIL



Experimental protocol
The subjects completed the 30 m sprint test, Yo-Yo intermittent recovery level 2 (Yo-Yo IR2) test, arrowhead agility
test, repeated sprint test (7 x 34,2 m with 25 sec rest ), and isokinetic strength test. The tests were conducted for two 
days.



Κατά την περίοδο επανένταξης τα γκρουπ εκτελούσαν  
3 X 12 λεπτά 4 φορές την εβδομάδα
Ο μέσος όρος του ποσοστού της ΚΣ ηταν 86.5±1.4% 
της ΜΚΣ στο HAT group. Το DHAT γκρουπ εκτέλεσε
Αερόβια προπόνηση μέτριας έντασης (HRmax 70-80%; 
76.5±3.2%) δυο ημέρες πριν την προπόνηση υψηλής 
έντασης (HRmax 80-90%; 87.7±1.3%)

Κατά την περίοδο αποπροπόνησης το ΗΑΤ γκρουπ 
εκτελούσε 3 φορές την εβδομάδα 3 σετ των 12 λεπτών 
την άσκηση στο 80-90% της ΜΚΣ με 3 λεπτά διάλειμμα 
ανάμεσα στα σετ. Ο μέσος όρος της ΚΣ ήταν 87.3±1.5%





Thomassen et al. and Christensen et al.
Παρατήρησαν ότι η απόδοση στο Yo-Yo IR2
test μετά από αποπροπόνηση 2 εβδομάδων
μπορεί να μειωθεί από 845 m σε 654 m σε
ποδοσφαιριστές υψηλού επιπέδου .

Μια εκτεταμένη περίοδο
αποπροπόνησης μπορεί να
επιφέρει 8% μείωση της
VO2max και αυτό σχετίζεται
με την απόσταση στο Yo-Yo
IR2 test

Πολύ λίγες ημέρες αποπροπόνησης οδηγούν σε μείωση της απόδοσης στο Yo-Yo IR2.

25-45% μείωση των οξειδωτικών ενζύμων που οδηγεί σε μειωμένη παραγωγή ATP από τα μιτοχόνδρια 

στον σκελετικό μυ.



Yo-Yo IR2  

42% from base line 

Yo-Yo IR2  

11% from STARTYo-Yo IR2  

PRE SEASON 
IN SEASON 

START END

w1 w2 w3 w4 w5 w6 w7 w8 w6w1 w2 w3 w4 w5

Detraining Covid-19 

Yo-Yo IR2  

20-25% from END

Ειδικές συνθήκες :



Πολύ λίγες ημέρες αποπροπόνησης οδηγούν σε μείωση της απόδοσης στα επαναλαμβανόμενα σπριντ και η 

επαναφορά στα αρχικά επίπεδα απόδοσης εξαρτάται  τόσο από τον χρόνο  αλλά  και από την μέθοδο   

προπόνησης  





ΤΙ ΘΑ ΜΠΟΡΟΥΣΕ ΝΑ ΓΙΝΕΙ ;

ΚΡΙΣΙΜΗΣ ΣΗΜΑΣΙΑΣ Η ΓΡΗΓΟΡΗ ΑΝΤΙΔΡΑΣΗ ΤΩΝ ΟΜΑΔΩΝ 

ΣΕ ΣΧΕΣΗ ΜΕ ΕΝΑΛΛΑΚΤΙΚΟΥΣ ΤΡΟΠΟΥΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ ΚΑΙ 

ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΗΣ ΤΩΝ ΤΕΧΝΟΛΟΓΙΚΩΝ ΜΕΣΩΝ ΣΤΗΝ 

ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗ ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ ΤΟΥ ΟΜΑΔΙΚΟΥ ΠΝΕΥΜΑΤΟΣ 



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ 

ΑΝΤΟΧΗ

ΤΑΧΥΤΗΤΑ

CORE – WEB TRAINING (CIRCUIT – TABBATA METHOD)  

PROGRAM 1 

PROGRAM 2

PROGRAM 3

PROGRAM 1.1    / 1.2   /  1.3 / 1.4   /   1.5

Δ Τ Τ Π Π Σ Κ

Αντοχή

P1
WEB -TR      

core

Αντοχή

P2
WEB -TR

core
Αντοχή

P3
ταχύτητα

ΕΝΔΕΙΚΤΙΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΕΡΙΟΔΟ ΤΗΣ ΚΑΡΑΝΤΙΝΑΣ



ENDURANCE  PROGRAM 1 

85%

46%

60%

5 min warm up 4 min 3min 4 min 3 min 4 min 2 min 4 min 3 min

8,0 km/h 16,0 6,0 16,0 6,0 16,0 6,0 16,0 6,0

παλμοί

Αν η προπόνηση γίνει σε γήπεδο ποδοσφαίρου (περίπου 320 –

330 μέτρα η στροφή) τότε ο ρυθμός τρεξίματος αντιστοιχεί σε 

75 δευτερόλεπτα η στροφή).

Η προπόνηση αυτή θα γίνετε 1 φορά την εβδομάδα

4224m



FEEDBACK



PROGRAM 2   GRID METHOD 

Training 

session 

WORK Rest 

(active)

Reps Set Rest/set 

15 sec 15sec 16 2 2 min

Intensity 100%MAS 55%MAS

meters 75 40 8min

Time spent at 

100% MAS

Session 

length 

HI Distance

480 sec 16 min 2400 m

75 m

40 m

MAS = 18 km/h

24m

20m



Program 3 Supramaximal Eurofit Method

Training session WORK Rest (passive) Reps Set Rest/set 

15 sec 15sec 12 2 2min

Intensity 120%MAS -

meters 80 - 6min

Time spent at 

120% MAS

Session 

length 

HI Distance

360 sec 14 min 2160 m

90 m

MAS = 18 km/h

28m



SPEED  PROGRAM 1.1

85%

46%

60%

Set Reps  Rest/reps Rest/set Total 

distance

1 6 45sec 4-5min 138



SPEED  PROGRAM 1.2

85%

46%

60%

Set Reps  Rest/reps Rest/set Total 

distance 

1 6 45sec 4-5min 156m



SPEED  PROGRAM 1.3 

85%

46%

60%

Set Reps  Rest/reps Rest/set Total 

distance 

1 6 45sec 4-5min 150m



SPEED  PROGRAM 1.4 

85%

46%

60%

Set Reps  Rest/reps Rest/set Total 

distance 

1 6 45sec 4-5min 156m



SPEED  PROGRAM 1.2

85%

46%

60%

Set Reps  Rest/reps Rest/set Total 

distance 

1 6 45sec 4-5min 120m



ΕΝΔΕΙΚΤΙΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ ΣΤΟ ΣΠΙΤΙ



01

02

03

04

05

06

Warm up 



6 ασκήσεις προθέρμανσης 5:30 λεπτά

Ποιος ο χρόνος εκτέλεσης 

άσκησης;

Ο χρόνος εκτέλεσης της κάθε άσκησης 

είναι 30 δευτερόλεπτά 

Πόσο είναι το διάλειμμα 

ανάμεσα στις ασκήσεις ;

Το διάλειμμα ανάμεσα στις ασκήσεις 

είναι ο χρόνος που χρειάζεσαι απλά για 

να ετοιμαστείς για την επόμενη άσκηση

Πόσα σετ ;

Εκτελείς 1 σετ. Ο κάθε κύκλος διαρκεί 3 

λεπτά  

Πόσο είναι το διάλειμμα 

ανάμεσα στα κύκλους ;

Το διάλειμμα ανάμεσα στους κύκλους 

είναι 3 λεπτά



01

02

03

04

05

06

Dynamic Warm up 



01

02

03

04

05

06

HIIT 



6 ασκήσεις HIIT 4:00λεπτά

Ποιος ο χρόνος εκτέλεσης 

άσκησης;

Ο χρόνος εκτέλεσης της κάθε άσκησης 

είναι 30 δευτερόλεπτά 

Πόσο είναι το διάλειμμα 

ανάμεσα στις ασκήσεις ;

Το διάλειμμα ανάμεσα στις ασκήσεις 

είναι ο χρόνος που χρειάζεσαι απλά για 

να ετοιμαστείς για την επόμενη άσκηση

Πόσα σετ ;

Εκτελείς 3-4 σετ. Ο κάθε κύκλος διαρκεί 

3 λεπτά  

Πόσο είναι το διάλειμμα 

ανάμεσα στα κύκλους ;

Το διάλειμμα ανάμεσα στους κύκλους 

είναι 3 λεπτά



Exercise 1 

Skipping

x 30 sec 

Ψηλό skipping πάνω στην μπάλα

Το πηγούνι ψηλά και το βλέμα κοιτάει 

μπροστά.

Όρθιος ο κορμός – δεν κάνει κλίση η λεκάνη 

Σαν παραλλαγή μπορεί να 

χρησιμοποιηθεί γιλέκο 

ώστε να αυξηθεί η 

επιβάρυνση

Μέτρια ταχύτητα 

εκτέλεσης της άσκησης 



Exercise 2

Skip - lunge

x 30 sec το κάθε πόδι

Από προβολή μονοποδικά αλματάκια με 

κάμψη του ισχίου.

Οι μύτες των ποδιών κοιτάνε μπροστά. Τα 

πέλματα παράλληλα μεταξύ τους

Μέτρια ταχύτητα 

εκτέλεσης της άσκησης 

Σαν παραλλαγή μπορεί να 

χρησιμοποιηθεί γιλέκο 

ώστε να αυξηθεί η 

επιβάρυνση



Exercise 3

Push ups with ball

x 30 sec

Τα πόδια στις μύτες σχεδόν ενωμένα ή στο 

άνοιγμα των ώμων. Ο κορμός σε ευθεία 

γραμμή με την σπονδυλική στήλη σε 

ουδέτερη θέση. 

Μέτρια ταχύτητα 

εκτέλεσης της άσκησης 

Σαν παραλλαγή μπορεί να 

χρησιμοποιηθεί γιλέκο 

ώστε να αυξηθεί η 

επιβάρυνση



Exercise 4 

Mini band side walks 

x 30 sec

Από ημικάθισμα πλάγια βήματα με mini 

band. Το πηγούνι ψηλά και το βλέμμα κοιτάει 

μπροστά. Η ευθεία του κορμού παράλληλη 

με την ευθεία των κνημών.

Μέτρια ταχύτητα 

εκτέλεσης της άσκησης 

Σαν παραλλαγή μπορεί να 

χρησιμοποιηθεί γιλέκο 

ώστε να αυξηθεί η 

επιβάρυνση



Exercise 5

High side skipping 

x 30 sec

Ψηλό skipping με αλλαγή κατεύθυνσης 

Το πηγούνι ψηλά και το βλέμμα κοιτάει 

μπροστά.

Η λεκάνη δεν κάνει κάμψη ΄ώστε να μην 

δημιουργείται κλίση του κορμού μπροστά

Μέτρια ταχύτητα 

εκτέλεσης της άσκησης 
Σαν παραλλαγή μπορεί να 

χρησιμοποιηθεί γιλέκο 

ώστε να αυξηθεί η 

επιβάρυνση



Exercise 6

Single leg hoops with 

balance

x 30 sec κάθε πόδι

Άλμα στο ένα πόδι.

Προσοχή στην προσγείωση ΄ώστε το πέλμα 

να είναι σε ευθεία με την μύτη του ποδιού να 

κοιτάει μπροστά.

Το  γόνατο να μην κάνει κλίση προς τα μέσα.

Ο κορμός σε ευθεία με την σπονδυλική 

στήλη σε ουδέτερη θέση.

Μέτρια ταχύτητα 

εκτέλεσης της άσκησης 

Σαν παραλλαγή μπορεί να 

χρησιμοποιηθεί γιλέκο 

ώστε να αυξηθεί η 

επιβάρυνση



Στο ποδόσφαιρο φαίνεται ότι οι 2 αγώνες σε διάστημα

≤4 ημερών αυξάνουν πολύ τον κίνδυνο τραυματισμού.

Στην περίπτωση της επανέναρξης των πρωταθλημάτων οι

ομάδες με μεγάλα ρόστερ και η επιλογή των προπονητών

να κάνουν rotation ίσως οδηγήσει σε καλύτερη απόδοση

τις ομάδες και σε λιγότερους τραυματισμούς.

Piggott και συν. Έδειξαν ότι 40% των τραυματισμών

σχετίζονται με απότομη αύξηση της εβδομαδιαίας

προπονητικής επιβάρυνσης >10%

Όταν η προπονητική επιβάρυνση αυξάνεται ≥ 15% από την

προηγούμενη εβδομάδα ο κίνδυνος τραυματισμού

κλιμακώνεται από 21% ως 49%. Για να μειώσουμε τον κίνδυνο

θα πρέπει το ποσοστό της εβδομαδιαίας αύξησης της

προπονητικής επιβάρυνσης να είναι <10%

Gabbett TJ. Br J Sports Med 2016;50:273–280



STAGE 1

TRAINING 

FIELD

SQUAD PREVENTION PROGRAM

(SPECIFIC EXERCISES)

PLAYERS INDIVIDUAL STRENGTH  PROGRAM

POSSESSION GAMES AND SSG 

POSITIONAL DRILLS 

FOOTBALL CIRCUITS

GYM

TRAINING 

FIELD

SMALL GROUPS

INDIVIDUAL – WEB TRAINING  

STAGE 2 

GYM

ΣΤΑΔΙΑ ΕΠΑΝΕΝΤΑΞΗΣ ΣΤΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ



Prevention session for Football
FOAM ROLLING / MOBILITY (10min)

BOSU BALL SINGLE LEG BALANCE WITH BALL THROW 3 x 30 sec 

MINI BAND WALK 

COPENHAGEN   3 x 10   e/l 

SINGLE LEG BRIDGE 3 x 10 e/l

SIDE PLANK WITH ABDUCTION  3 x 10 

DEAD BUG  3 x 15

QUADRAPED    3 x 15

PALLOFF PRESS    3 X 30 sec







3  X  30 sec each exercise 







SINGLE LEG BRIDGE 3 x 10 e/l



SIDE PLANK WITH ABDUCTION  3 x 10 



DEAD BUG  3 x 15



QUADRAPED    3 x 15



PALLOFF PRESS    3 X 30 sec



Week Δευτέρα Τρίτη Τετάρτη Πέμπτη Παρασκευή Σάββατο Κυριακή

1 IPP SPS IPP

2 IPP SPS IPP ΑΓΩΝΑΣ

3 IPP SPS IPP ΑΓΩΝΑΣ

4 IPP SPS IPP ΑΓΩΝΑΣ

IPP : Injury prevention plan

SPS : Specific Power session (6 ασκήσεις / 3-5 σετ / 3-6 επαναλήψεις)

(χαμηλά φορτία –υψηλή ταχύτητα)



Δευτέρα Τρίτη Τετάρτη Πέμπτη Παρασκευή Σάββατο

Football Circuit 

Training 

8-12min/set

11vs11/10 vs10/

9 vs9 / 8 vs 8

Work :   14-14-10-8

Rest : 2 min 

Set: 3-3-4-5 

IPP

Football Circuit Training 

11vs11/10 vs10/

9 vs9 / 8 vs 8

Work :   14-14-10-8

Rest : 2 min 

Set: 4-4-5-6 

SPS 

6 ασκήσεις 3-5 σετ (3-6 

επαναλήψεις 

SPECIFIC DRILLS 

7 vs7/ 6 vs 6 / 5 vs 5

Work : 7-6-5

Rest: 2 min

Set: 3-4-5

SPECIFIC DRILLS 

7 vs7/ 6 vs 6 / 5 vs 5 

Work : 7-6-5

Rest: 2 min

Set: 3-4-5

11vs11/10 vs10/

9 vs9 / 8 vs 8

3 x 8 min 

11vs11/10 vs10/

9 vs9 / 8 vs 8

2 x 8 min 
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Analysis of External Load in Different Soccer Small-Sided Games Played with

External Wildcard Players

ITALO SANNICANDRO, GIACOMO COFANO, GAETANO RAIOLA, ROSA ANNA ROSA, DARIO COLELLA

5vs5 + 2 GK + 6 EW 6vs6 + 2 GK + 6 EW 7vs7 + 2 GK + 6 EW



97-117 m/min
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Σε σχέση  με την χρησιμοποίηση της τεχνολογίας για την καλύτερη επικοινωνία 

προπονητών και παικτών σε περιόδους όπως η μεταβατική περίοδος ,οι τραυματισμοί 

και οι ατομικές προπονήσεις 

Αυτή η κατάσταση δημιούργησε νέες προοπτικές

Ερασιτέχνες ποδοσφαιριστές και μαθητές μπορούν να χρησιμοποιήσουν την 

τεχνολογία ώστε να προσθέσουν στο πρόγραμμα τους εξειδικευμένες ατομικές 

προπονήσεις για την βελτίωση παραμέτρων της φυσικής κατάστασης 

Λύσεις για επιπλέον προπονητικές μονάδες στο ερασιτεχνικό 

ποδόσφαιρο 

Δημιουργία προσωπικού ιδιωτικού χώρου προπόνησης ώστε ο αθλητής να 

αποφεύγει τις μετακινήσεις όταν αυτές είναι δύσκολές 

Προσωπικός χώρος προπόνησης 

3

2

1

4 Υπερτόνισε την σημασία των αποπροσαρμογών κυρίως στου αθλητές κάτι το 

οποίο μπορεί να βοηθήσει στην καλύτερη χρησιμοποίηση της μεταβατικής 

περιόδου από την πλευρά τους 

Η σημαντικότητα των Αποπροσαρμογών

5
Δημιουργούνται προοπτικές για την καλύτερη χρησιμοποίηση της μεταβατικής 

περιόδου  και αυτό ίσως βοηθήσει ώστε να κερδίσουμε χρόνο κατά την περιόδου της 

προετοιμασίας που μπορεί να αφιερωθεί σε άλλες παραμέτρους που συνθέτουν την 

απόδοση όπως η τακτική και η τεχνική

Επαναπροσδιορισμός της μεταβατικής περιόδου και της περιόδου 

προετοιμασίας 



Πρόγραμμα πρόληψης τραυματισμών  τουλάχιστον 2  φορές στον εβδομαδιαίο κύκλο

Να αποφύγουμε την μεγάλη διάρκεια των Π.Μ. και να δώσουμε έμφαση στην ένταση της προπόνησης.

Παιχνίδια κατοχής – Μικρά & μεγάλα παιχνίδια – drills να έχουνε ρυθμό 80-100 m/min 

Προοδευτικότητα στην εβδομαδιαία αύξηση της προπονητικής επιβάρυνσης η οποία δεν θα πρέπει να 

υπερβαίνει το 10-15% σε σχέση με την προηγούμενη εβδομάδα.

Έμφαση στην ετοιμότητα όλων των παικτών καθώς το rotation αποτελεί μια λύση για τους προπονητές ώστε να 

αντιμετωπίσουν το σενάριο των 2 αγώνων σε περίοδο ≤ 4 ημερών.

To θετικό της κατάστασης με τον covid-19 για τους παίκτες κυρίως της FOOTBALL LEAGUE είναι ότι η μεγάλη

μεταβατική περίοδο.(5 μήνες) Χωρίστηκε σε 3 περιόδους. Περίοδο διακοπής περίπου 7 εβδομάδες – Περίοδο

επανένταξης στην αγωνιστική δραστηριότητα περίπου 6 – 7 εβδομάδες και τέλος την μεταβατική περίοδο

περίπου 7 εβδομάδες.



αντοχή

Ειδική αντοχή 

δύναμη

ισχύς

ευκινησία

τακτική

Συνοχή-

επικοινωνία

Ταχύτητα 

επιτάχυνση

επιβράδυνση

Αλλαγή κατεύθυνσης

τεχνική

Αλτική ικανότητα


