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Περίληψη  
 

Εισαγωγή: Η περίοδος, που μεσολαβεί μετά το τέλος της αγωνιστικής περιόδου και πριν την έναρξη 

της προετοιμασίας της νέας ποδοσφαιρικής σεζόν.  

Σκοπός: Διερεύνηση, αν η εφαρμογή ενός μεικτού  προγράμματος άσκησης  τεσσάρων (4) 

εβδομάδων μπορεί  να αποτελέσει θεμέλιο  και να διατηρήσει τις τιμές στην αερόβια-αναερόβια  

ικανότητα, τη δύναμη, το σωματικό λίπος και την ελαστικότητα των ερασιτεχνών ποδοσφαιριστών 

της ομάδας παρέμβασης συγκριτικά με την ομάδα ελέγχου.  

Υλικό-Μέθοδοι: Στην μελέτη συμμετείχαν οκτώ(8) ερασιτέχνες ποδοσφαιριστές (n=8,άνδρες)με 

ηλικιακό εύρος 16-24έτη, μέλη μιας ομάδας πρωταθλήματος Ερασιτεχνικής  κατηγορίας . Οι 

ποδοσφαιριστές  χωριστήκαν τυχαία σε δύο ομάδες: ομάδα παρέμβασης (n=4,) έναντι ομάδας 

ελέγχου (n=4,) και αξιολογήθηκαν  στην αερόβια-αναερόβια  ικανότητα, τη δύναμη, το σωματικό 

λίπος και την ελαστικότητα στο τέλος της αγωνιστικής περιόδου. Η πειραματική ομάδα (n=4) 

ακολούθησε ένα πρόγραμμα δύο (2) εβδομάδων απόλυτης ξεκούρασης, ενώ αμέσως μετά  εφάρμοσε  

ένα πρόγραμμα τεσσάρων (4) εβδομάδων με τρεις προπονητικές μονάδες την εβδομάδα, στις οποίες 

πραγματοποιούταν ασκήσεις ευλυγισίας-νευρομυικής συναρμογής, τεχνικής γενικής δύναμης, 

ενδυνάμωσης πυρήνα και αερόβιας άσκησης. Η ομάδα ελέγχου (n-4) αποτελούταν  από 

ποδοσφαιριστές, που δεν αθλήθηκαν για διάστημα έξι (6) εβδομάδων. Οι οκτώ αθλητές 

αξιολογήθηκαν με τις παραπάνω ίδιες μεθόδους, μετά από χρονικό διάστημα έξι (6) εβδομάδων, πριν 

τη νέα περίοδο. 

Αποτελέσματα: Παρατηρήθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των μετρήσεων (p<0,05) : 

α. στην ομάδα ελέγχου σημαντική μείωση παρουσίασαν οι τιμές των μεταβλητών:VO2,WATT/KM, 

ευλυγισία, περίμετρος εισπνοής-εκπνοής, αλτική ικανότητα, ταχύτητα αντίδρασης με μπάλα. β. στην 

ομάδα παρέμβασης σημαντική αύξηση παρουσίασαν οι τιμές των μεταβλητών: αλτική ικανότητα-

δύναμη, ταχύτητα αντίδρασης. Παρατηρήθηκαν διαφορές μεταξύ των μετρήσεων, χωρίς να είναι 

στατιστικά  σημαντικές: α. στην ομάδα ελέγχου, χειροτέρεψαν οι τιμές των μεταβλητών: ταχύτητα 

αντίδρασης με μπάλα, βάρος, λίπος %,λιπώδη μάζα, μυϊκή μάζα, ΜΚΣ. β. στην ομάδα παρέμβασης 

,όχι μόνο διατηρήθηκαν, αλλά βελτιώθηκαν οι τιμές των μεταβλητών :VO2,WATT/KM, ευλυγισία, 

περίμετρος εισπνοής-εκπνοής, ταχύτητα αντίδρασης με μπάλα, βάρος, λίπος %,λιπώδη μάζα, μυϊκή 

μάζα, ΜΚΣ. 
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Συμπεράσματα: Σύμφωνα με την παρούσα  μελέτη η άσκηση, με κάποιο ήπιο πρόγραμμα, των 

αθλητών και συγκεκριμένα των ποδοσφαιριστών, κατά την περίοδο αδράνειας και πριν την έναρξη 

της νέας αγωνιστικής περιόδου φαίνεται να συμβάλλει στην καλύτερη διατήρηση της φυσικής τους 

κατάστασης σε αντίθεση με αυτούς που παραμένουν τελείως αδρανείς.    

Παρά το γεγονός ότι η βελτίωση αφορούσε μόνο κάποιες συγκεκριμένες παραμέτρους, όπως η 

δύναμη και η αναερόβια ικανότητα, πιθανόν να οφείλεται στο μικρό δείγμα αθλητών και στην 

εφαρμογή του προγράμματος σε ερασιτέχνες αθλητές, οι οποίοι ίσως ξεκινούν από χαμηλότερα 

επίπεδα ικανότητας για άσκηση. Θα είχε ενδιαφέρον το παρόν πρόγραμμα να εφαρμοστεί σε μεγάλο 

αριθμό αθλητών κανονικών ομάδων προκειμένου να αναδειχθούν τα πραγματικά οφέλη αυτής της 

παρέμβασης.  Τέλος, η καθοριστική πιθανόν επίδραση της διατροφής, που ακολουθείται κατά τη 

μεταβατική περίοδο,  θα πρέπει να μελετηθεί σε συνδυασμό με τις αναφερόμενες παρεμβάσεις που 

αφορούν τη σωματική άσκηση. 

Λέξεις Κλειδιά: Ποδόσφαιρο, ταχύτητα, ευλυγισία, μάζα σώματος. 
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Abstract 
Introduction: The period between the end of the season and before the start of the preparation of the 

new football season. 

Purpose: To investigate whether the implementation of a mixed exercise program of four (4) weeks 

can be a foundation and maintain the values in the aerobic-anaerobic capacity, strength, body fat and 

elasticity of the amateur players of the intervention team compared to the team control. 

Material-Methods: The study involved eight (8) amateur soccer players (n = 8, men) aged 16-24 

years, members of an Amateur championship team. The players were randomly divided into two 

groups: intervention group (n = 4,) versus control group (n = 4,) and were assessed on aerobic-

anaerobic capacity, strength, body fat and flexibility at the end of the season. 

The experimental group (n = 4) followed a program of two (2) weeks of absolute rest, while 

immediately afterwards they implemented a program of four (4) weeks with three training units per 

week, in which exercises of flexibility-neuromuscular fitting, general strength technique were 

performed. core strengthening and aerobic exercise. The control team (n-4) consisted of players who 

did not play for six (6) weeks. The eight athletes were evaluated with the above same methods, after a 

period of six (6) weeks, before the new season. Results: Statistically significant differences were 

observed between the measurements (p <0.05): a. in the control group the values of the variables 

showed a significant decrease, VO2, WATT / KM, flexibility, inhale-exhale perimeter, jumping 

ability, ball reaction speed. b. in the intervention group the values of the variables jumping power-

strength, reaction speed showed a significant increase. Differences were observed between the 

measurements, without being statistically significant: a. In the control group, the values of the 

variables reaction rate with ball, weight, fat%, fat mass, muscle deteriorated mass, MKS.b.in the 

intervention group, not only were maintained, but the values of the variables were maintained, but 

improved: VO2, WATT / KM, flexibility, inhalation-exhalation perimeter, ball reaction speed, 

weight,% fat, fat mass, muscle mass, ΜΚΣ.  

Conclusions: According to the present study, the exercise, with a mild program, of athletes and 

specifically of footballers, during the period of inactivity and before the start of the new season seems 

to contribute to the better maintenance of their physical condition in contrast to those who remain 

completely inactive. 

Although the improvement only affected some specific parameters, such as strength and anaerobic 

capacity, it is probably due to the small sample of athletes and the implementation of the program in 

amateur athletes, who may be starting from lower levels of ability to exercise. It would be interesting 

for this program to be implemented in a large number of regular team athletes in order to highlight the 

real benefits of this intervention. Finally, the possible determinant effect of diet, followed during the 

transition period, should be studied in conjunction with the mentioned interventions related to physical 

exercise. 

 

Keywords: Football, speed, flexibility, body mass. 
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Εισαγωγή 

Το ποδόσφαιρο θεωρείται υψηλού επιπέδου περιοδικό άθλημα, απαιτώντας υψηλά επίπεδα 

φυσικής κατάστασης, που σχετίζονται με την ικανότητα του ποδοσφαιριστή, να εκτελεί 

ισχυρές ενέργειες, όπως σπριντ, άλματα και αλλαγή κατεύθυνσης, που θεωρούνται 

σημαντικές για την αγωνιστική επιτυχία των παικτών (Reilly, Bangsbo & Franks, 2000). Στα 

σύγχρονα  πρωταθλήματα ποδοσφαίρου, οι παίκτες είναι σε ενεργό εκπαίδευση-προπόνηση 

για περίπου δέκα (10)  μήνες. Η περίοδος  προετοιμασίας για τη νέα αγωνιστική περίοδο είναι 

σχετικά σύντομη και διαρκεί περίπου δύο (2) μήνες, ενώ  η αγωνιστική περίοδος διαρκεί μια 

μακρά περίοδο οκτώ (8) μηνών. Κατά τη διάρκεια της αγωνιστικής φάσης, οι ομάδες παίζουν 

κάθε Σαββατοκύριακο και φτάνουν συνολικά σε τριάντα (30) παιχνίδια πρωταθλήματος και 

1-6 παιχνίδια Κυπέλλου. Μόλις ολοκληρωθεί η αγωνιστική περίοδος, οι παίκτες συνήθως 

μετακινούνται σε ένα στάδιο ανάπαυσης περίπου τεσσάρων έως έξι εβδομάδων,  πριν από 

την έναρξη μιας νέας προετοιμασίας. Η περίοδος, που μεσολαβεί μετά το τέλος της 

αγωνιστικής περιόδου και πριν την έναρξη της προετοιμασίας της νέας ποδοσφαιρικής 

περιόδου, ονομάζεται μεταβατική περίοδος.  

ΓΕΝΙΚΟΜΕΡΟΣ 

1. Μεταβατική περίοδος 

Μέχρι σήμερα, λίγες είναι οι μελέτες, που έχουν πραγματοποιηθεί, προκειμένου να 

διερευνηθεί, πόσο επηρεάζει η αδράνεια της μεταβατικής περιόδου την  αερόβια-αναερόβια  

ικανότητα, τη δύναμη, το σωματικό λίπος και την ελαστικότητα των ερασιτεχνών 

ποδοσφαιριστών. Στόχος της παρούσας είναι να επισημανθούν τα οφέλη της άσκησης των 

ποδοσφαιριστών κατά τη μεταβατική περίοδο και ειδικότερα, να ερευνηθούν οι αλλαγές, που 

συμβαίνουν, στην αερόβια-αναερόβια ικανότητα, τη δύναμη, το σωματικό λίπος και την 

ελαστικότητα των ερασιτεχνών ποδοσφαιριστών, κατά την μεταβατική περίοδο, αλλά και κατά 

πόσο δύναται να αποτελέσει η περίοδος αυτή θεμέλιο για την επόμενη σεζόν. Είναι πολύ σημαντικό οι 

ποδοσφαιριστές να διατηρήσουν μέχρι κάποιο βαθμό την φυσική τους κατάσταση, κατά την περίοδο 

αυτή, ώστε να μειωθούν οι πιθανότητες  τραυματισμού τους, με την έναρξη της προετοιμασίας για τη 

νέα ποδοσφαιρική  περίοδο[1]. Στους ποδοσφαιριστές, μέχρι σήμερα δίνονται από τους προπονητές 

τους λανθασμένα γενικές οδηγίες για προπόνηση αποκλειστικά αερόβιας αντοχής, με χαμηλή ένταση 

στην ύπαιθρο ή τους προτείνετε λανθασμένα η αδράνεια και η ξεκούραση. Η σύγχρονη προπονητική 
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απαιτεί ασκήσεις και εντάσεις, ικανές να δημιουργήσουν ελάχιστες αερόβιες προσαρμογές, τεχνικής, 

νευρομυικής συναρμογής, γενικής δύναμης, πρόληψης τραυματισμών και  ελαστικότητας[1]. Στο 

ερασιτεχνικό ποδόσφαιρο  η μεταβατική περίοδος είναι πολύ μεγάλη χρονικά  και μπορεί να διαρκεί 

μέχρι και τρεις (3) μήνες. Στο χρονικό διάστημα αυτό, είναι ιδιαίτερα ωφέλιμο οι ποδοσφαιριστές, να 

διατηρήσουν μέχρι κάποιο βαθμό τη γενικότερη φυσική τους κατάσταση και όχι μόνο την αερόβια 

ικανότητα. Επιπλέον, απαιτείται, να μην αδρανοποιηθούν εντελώς, αφού αυτό μπορεί να έχει 

αρνητικά αποτελέσματα στην επανέναρξη της προπονητικής διαδικασίας με συνακόλουθη αύξηση 

των πιθανοτήτων τραυματισμού τους με την έναρξη  αυτής[1]. Οι ερασιτέχνες ποδοσφαιριστές θα 

πρέπει να αποφεύγουν μεγάλες περιόδους πλήρους ξεκούρασης (όχι μεγαλύτερες από 15 ημέρες στο 

τέλος της σεζόν),  ενώ θα ήταν απαραίτητο οι  αθλητές να χρησιμοποιούν  μικτό πρόγραμμα άσκησης 

μέτριας έντασης στη μεταβατική περίοδο, εξαιτίας των αρνητικών επιδράσεων της αδράνειας  στην 

αερόβια ικανότητα,  στην ευλυγισία, στο σωματικό βάρος και στο λίπος[8]. Η πτώση της VO2 max 

των αθλητών εξαρτάται από τη χρονική διάρκεια, που θα αδρανοποιηθούν και πιο συγκεκριμένα αν 

αυτή διαρκέσει μέχρι τέσσερις (4) εβδομάδες ή  περισσότερο των τεσσάρων (4) εβδομάδων. Η  VO2 

max μειώνεται ταχύτατα σε άριστα εκπαιδευμένους αθλητές, ενώ η πτώση είναι μέτρια σε πρόσφατα 

εκπαιδευμένα άτομα, για χρονικό διάστημα μέχρι (4) εβδομάδων αδρανοποίησης[9]. Η VO2 max 

μειώνεται σημαντικά, ενώ τείνουν να χαθούν εντελώς τα θετικά αποτελέσματα στις τιμές αυτής που 

αποκτήθηκαν πρόσφατα, εάν οι αθλητές αδρανοποιηθούν, για χρονικό διάστημα μεγαλύτερο των 

τεσσάρων (4) εβδομάδων [10], ενώ η  παραγωγή δύναμης μειώνεται αργά και συνήθως παραμένει σε 

ικανοποιητικά επίπεδα για πολύ μεγάλες χρονικές περιόδους[10]. Αν και η φυσική κατάσταση του 

ποδοσφαιριστή είναι μόνο μία από τις πολλές μεταβλητές, παίζει όμως βασικό παράγοντα στην 

επιτυχία μιας ποδοσφαιρικής ομάδας [1,2]. Ωστόσο, δεδομένου ότι οι ποδοσφαιριστές υπόκεινται σε 

αλλαγές στο χρόνο παιχνιδιού, την ένταση της προπόνησης, τους τραυματισμούς, τη διατροφή και τη 

θέση παιχνιδιού, είναι σημαντικό να παρακολουθούμε τη φυσική τους κατάσταση και τις επιδόσεις 

τους,  καθ' όλη τη διάρκεια της αγωνιστικής περιόδου. Το αποτέλεσμα των διαδικασιών αυτών μπορεί 

να παρέχουν στους προπονητές τις απαραίτητες πληροφορίες σχετικά με το αν θα συνεχίσουν το 

προσχεδιασμένο πρόγραμμα ή θα προβούν σε ορισμένες ισχύουσες αλλαγές. Σε γενικές γραμμές, η 

κυρίαρχη μεταβολική οδός στο ποδόσφαιρο είναι η αερόβια. Η υψηλότερη μέγιστη κατανάλωση 

οξυγόνου (VO2 max) συσχετίζεται σημαντικά με βασικούς δείκτες απόδοσης του παιχνιδιού, όπως η 

συνολική απόσταση, η απόσταση τρεξίματος υψηλής έντασης που καλύπτεται από τους 

ποδοσφαιριστές, ο αριθμός των σπριντ και ο αριθμός των επαφών με την μπάλα κατά τη διάρκεια του 

παιχνιδιού [3,4]. Η ετήσια  περίοδος ποδοσφαίρου προγραμματίζεται, όπως αναφέρθηκε παραπάνω, 

σε τρεις (3) διαφορετικές περιόδους: την  προετοιμασία πριν την αγωνιστική περίοδο, την αγωνιστική 

περίοδο και τη μετάβαση που ορίζεται χρονικά από το τέλος της αγωνιστικής περιόδου μέχρι την 

προετοιμασία για την επόμενη αγωνιστική περίοδο. Η μεταβατική περίοδος  ποδοσφαίρου είναι ένα 
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παράθυρο ευκαιρίας για σωματική, πνευματική ανάκαμψη και  για την «ανοικοδόμηση» των παικτών 

για την επόμενη περίοδο [13]. Γενικά, η  περίοδος αυτή χαρακτηρίζεται από σημαντική μείωση της 

έντασης, ακόμη και με πλήρη παύση της εκπαίδευσης για μερικές ημέρες. Κατά τη διάρκεια της 

περιόδου αυτής, οι παίκτες συμμετέχουν επίσης σε άλλες αθλητικές δραστηριότητες για να 

διατηρήσουν την ικανότητα ή ακολουθούν εξατομικευμένα εκπαιδευτικά προγράμματα, που 

προσφέρονται από τους συλλόγους τους, για να διευκολύνουν την ταχύτερη προσαρμογή, κατά τη 

διάρκεια της επόμενης φάσης της προετοιμασίας πριν από την νέα αγωνιστική περίοδο[13]. Η 

προετοιμασία για την νέα αγωνιστική περίοδο, που ακολουθεί την μεταβατική περίοδο 

χαρακτηρίζεται από υψηλή συχνότητα προπονήσεων και φιλικών αγώνων, λίγο μετά την επιστροφή 

από την μεταβατική περίοδο στην προπόνηση, με ταχείες αυξήσεις στο φορτίο εκπαίδευσης μέσα σε 

λίγες μέρες. Επιπλέον, οι παίκτες συχνά παίζουν υπό υψηλό ψυχολογικό και φυσιολογικό στρες [21] 

και σε συνδυασμό με την υψηλή ένταση εκπαίδευσης οδηγούνται στην κόπωση και υπερπροπόνηση 

[13]. Για το λόγο αυτό, οι παίκτες πρέπει να ξεκινήσουν την προετοιμασία με τα βέλτιστα επίπεδα 

φυσικής κατάστασης, ώστε να ανέχονται καλύτερα τις γρήγορες αυξήσεις στο φορτίο εκπαίδευσης, 

προσπαθώντας να ελαχιστοποιήσουν τον κίνδυνο τραυματισμού [22]. Προηγούμενες μελέτες έχουν 

δείξει ότι η μειωμένη επάρκεια μυϊκής μάζας και μυϊκής αντοχής αποτελούν τους κύριους παράγοντες 

κινδύνου για τραυματισμούς μυϊκών ομάδων  στο ποδόσφαιρο [ 23 ,24,25, 26 ]. Ακόμη τα προληπτικά 

προγράμματα νευρομυϊκής κατάρτισης με κατάρτιση δύναμης έδειξαν καλύτερα αποτελέσματα στη 

μείωση του κινδύνου τραυματισμού  [27], αφού  ποδοσφαιριστές, που υπέστησαν σοβαρές βλάβες στο 

γόνατο, έδειξαν μειωμένο νευρομυϊκό έλεγχο του κορμού [29]. Έτσι, η δύναμη και ο έλεγχος του 

ανώτερου μέρος του σώματος και του πυρήνα, μπορούν να θεωρηθούν σημαντικές φυσικές ιδιότητες 

στο ποδόσφαιρο, ενώ  αποτελούν αναπόσπαστο μέρος, ενός αποτελεσματικού προγράμματος 

πρόληψης τραυματισμών [30,31] διευκολύνοντας τις ικανότητες, όπως σπριντ, άλμα, ευκινησία ή 

αλλαγή κατεύθυνσης, έχοντας μεγάλη επίδραση σε όλους τους τύπους μονομαχιών και τις επαφές, 

κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού. Στην ίδια γραμμή, η σημαντική αύξηση της μυϊκής μάζας των κάτω 

άκρων είναι ένα σημαντικό αποτέλεσμα. Οι νευρικές και υπερτροφικές προσαρμογές αποτελούν τη 

βάση της ανάπτυξης μυϊκής δύναμης και ο αντίστοιχος μηχανισμός τους στο νευρομυϊκό σύστημα 

είναι ξεχωριστός [13,33]. Μελέτες έχουν δείξει ότι ο νευρομυικός συντονισμός αντιπροσωπεύει τα 

αρχικά κέρδη αντοχής, που εμφανίζονται, κατά τις πρώτες εβδομάδες της προπόνησης, ενώ η 

συμβολή της υπερτροφίας έχει εφαρμογή   μεταγενέστερα [34]. Η βελτίωση της δύναμης των 

ποδοσφαιριστών δεν συνεπάγεται αναγκαστικά με την αύξηση της μυϊκής μάζας [33], αφού η σχετική 

αύξηση της μυϊκής δύναμης είναι σημαντικότερη από την  αύξηση του όγκου των μυών [35]. Ως εκ 

τούτου, η μεγαλύτερη μυϊκή μάζα των κάτω άκρων και ενδεχομένως, η μυϊκή δύναμη στους 

ποδοσφαιριστές στην αρχή της περιόδου ανταγωνισμού, θα βοηθήσουν αυτούς να μειώσουν τις 

πιθανότητες τραυματισμού των μυών κατά τη διάρκεια των αγώνων [26,47]. Επομένως, η μυϊκή  μάζα 
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των κάτω άκρων και συνεπώς η μυϊκή δύναμη στην αρχή της προετοιμασίας, θα μπορούσε να 

βοηθήσει τους ποδοσφαιριστές να μετριάσουν τις μυϊκές βλάβες, κατά τη διάρκεια της ταχείας 

αύξησης του φορτίου εκπαίδευσης. Κανονικά, η αδράνεια των ποδοσφαιριστών, κατά τη μεταβατική 

περίοδο  επηρεάζει αρνητικά τη σύνθεση σώματος των παικτών [13]. Προηγούμενες μελέτες με 

επαγγελματίες ποδοσφαιριστές έδειξαν αυξήσεις του  σωματικού λίπους (%) [36,37], μετά την 

μεταβατική περίοδο και πριν την νέα αγωνιστική περίοδο. Οι  αυξήσεις του σωματικού λίπους (%) , 

μπορεί να επηρεάσουν αρνητικά την ανοχή σε ασκήσεις υψηλών εντάσεων και ποσότητας, κατά τις 

πρώτες εβδομάδες της προετοιμασίας, ειδικά όταν οι μεταβολές είναι σημαντικές στο σωματικό 

λίπους (%) [13]. Ο κύριος στόχος της βελτίωσης δύναμης (ST) στο ποδόσφαιρο είναι η βελτίωση της 

ικανότητας των παικτών να διεκπεραιώνουν με τον καλύτερο δυνατό τρόπο συγκεκριμένες 

αγωνιστικές  δραστηριότητες [13,47]και να αποτρέψουν τον κίνδυνο τραυματισμού [26]. Εξαιτίας της 

άποψης αυτής, θα ήταν σκόπιμο να ενσωματωθεί  η προπόνηση δύναμης και στις τρεις (3) περιόδους 

ετήσιου προγραμματισμού  του ποδοσφαίρου,  ώστε  να ενισχυθούν οι προσαρμογές των μυών, η 

φυσική κατάσταση και να μειωθεί ο κίνδυνος τραυματισμού σε ερασιτέχνες  ποδοσφαιριστές, που 

υποβάλλονται σε προπονητικές μονάδες με μεγάλη ποσότητα. Με βάση τα παραπάνω, κατά τη 

διάρκεια της  μεταβατικής περιόδου, οι ποδοσφαιριστές θα έπρεπε να συμμετάσχουν σε ένα 

πρόγραμμα προπόνησης δύναμης για να ελαχιστοποιήσουν την απώλεια μυϊκής  μάζας, ώστε κατά τη 

διάρκεια της προετοιμασίας  να επιστρέψουν στις τιμές μυϊκής μάζας της προηγούμενης αγωνιστικής 

περιόδου[38,39,40,41]. Από τη γνώση μας, καμία προηγούμενη μελέτη δεν αξιολόγησε τις επιδράσεις 

ενός προγράμματος άσκησης, προκειμένου να διερευνηθεί, πόσο επηρεάζει η αδράνεια της 

μεταβατικής περιόδου την  αερόβια-αναερόβια  ικανότητα, τη δύναμη, το σωματικό λίπος και την 

ελαστικότητα των ερασιτεχνών ποδοσφαιριστών. Στόχος της παρούσας είναι να επισημανθούν τα 

οφέλη της άσκησης των ποδοσφαιριστών κατά τη μεταβατική περίοδο και ειδικότερα, θα ερευνηθούν 

οι αλλαγές, που συμβαίνουν, στην αερόβια-αναερόβια  ικανότητα, τη δύναμη, το σωματικό λίπος και 

την ελαστικότητα των ερασιτεχνών ποδοσφαιριστών, κατά την  περίοδο αυτή, αλλά και κατά πόσο 

δύναται να αποτελέσει η περίοδος αυτή θεμέλιο για την επόμενη αγωνιστική περίοδο. 

Ειδικό Μέρος 

1. Υπόθεση και  Σκοπός 

Με βάση τα παραπάνω υποθέσαμε, ότι θα ωφεληθούν όσον αφορά τους δείκτες φυσικής κατάστασης, 

οι αθλητές που έχουν ακολουθήσει   πρόγραμμα  με ασκήσεις γενικής δύναμης, ευλυγισίας αερόβιας 

ικανότητας και τεχνικής τεσσάρων (4) εβδομάδων, κατά τη μεταβατική περίοδο, σε σύγκριση με τους 

αθλητές που δεν θα ακολουθήσουν κανένα πρόγραμμα άθλησης την ίδια περίοδο.  
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Σκοπός της παρούσας μελέτης ήταν να διερευνηθεί, η επίδραση ενός προγράμματος άσκησης  

τεσσάρων(4) εβδομάδων στην αερόβια-αναερόβια  ικανότητα, τη δύναμη, το σωματικό λίπος και την 

ελαστικότητα των ερασιτεχνών ποδοσφαιριστών, κατά την  περίοδο που ορίζεται μετά το τέλος  της 

αγωνιστικής περιόδου και πριν την έναρξη της προετοιμασίας της νέαςπεριόδου (Μεταβατική 

περίοδος). Το πρόγραμμα άσκησης σχεδιάστηκε για να μελετήσουμε, αν η εφαρμογή του μπορεί να 

διατηρήσει τις τιμές των αναφερόμενων μεταβλητών της ομάδας παρέμβασης και αν   θα ξεκινήσουν   

τη νέα σεζόν με καλύτερη φυσική κατάσταση, συγκριτικά με τους  αθλητές  που αδρανοποιήθηκαν.  

2. Μέθοδοι 

2.1.Πειραματική προσέγγιση   

Η παρούσα μελέτη χρησιμοποίησε ελεγχόμενο σχεδιασμό έρευνας επαναλαμβανόμενων μετρήσεων, 

για να ερευνήσει τις μεταβολές, που συμβαίνουν, στην α΄ αερόβια ικανότητα, β΄ στη  σύσταση του 

μάζας σώματος, γ΄ στα ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά, δ΄ στην ευλυγισία, ε΄ στην αξιολόγηση της 

ταχύτητας αντίδρασης και αντιληπτικής ικανότητας του αθλητή στο χώρο και τέλος στ΄ στην 

αξιολόγηση αλτικής ικανότητας. Όλοι οι ποδοσφαιριστές  δοκιμάστηκαν σε δύο  διαφορετικές 

περιόδους. Η πρώτη αξιολόγηση πραγματοποιήθηκε στο τέλος αγωνιστικής περιόδου τον Ιούνιο (μετά 

το τέλος της αγωνιστικής σεζόν (2018-2019) και η δεύτερη πραγματοποιήθηκε στην αρχή της 

προετοιμασίας για την νέα αγωνιστική  περίοδο (2019-2020) τον Ιούλιο. Οι παίκτες κλήθηκαν να 

απέχουν από οποιαδήποτε σωματική δραστηριότητα για τουλάχιστον 24 ώρες πριν από την 

πειραματική δοκιμή. Όλες οι δοκιμές πραγματοποιήθηκαν την ίδια  περίπου ώρα της ημέρας, κάτω 

από άνετες καιρικές συνθήκες, στο ίδιο εργαστήριο (medikal), που βρίσκεται στη Λάρισα και με την 

παρουσία εργοφυσιολόγου.  Όλες οι δοκιμές πραγματοποιήθηκαν περίπου τέσσερις (4) ώρες μετά το 

μεσημεριανό γεύμα και τριάντα (30) λεπτά, μετά την κατανάλωση 500 cc νερού. Οι δοκιμές σε όλα τα 

στάδια πραγματοποιήθηκαν με τη χρήση των ίδιων διαδικασιών και συσκευών μέτρησης. Οι 

συμμετέχοντες ήταν εξοικειωμένοι με τις διαδικασίες δοκιμών, καθώς τις είχαν ξαναεκτελέσει. 

2.2. Συμμετέχοντες 

Η μελέτη αυτή περιελάμβανε μια ομάδα δέκα (10) ερασιτεχνών  ποδοσφαιριστών (n=10), μετά το 

τέλος της αγωνιστικής περιόδου. Δέκα (10)  άνδρες ερασιτέχνες ποδοσφαιριστές (ηλικιακό εύρος 16-

24 έτη), μέλη μιας ομάδας πρωταθλήματος Ερασιτεχνικής  κατηγορίας στην Ε.Π.Σ.Ν. Λάρισας 

ξεκίνησαν τη μελέτη. Ωστόσο, δύο από τους δέκα (10) ποδοσφαιριστές αποκλείστηκαν από την 

τελική ανάλυση. Το ποσοστό απόρριψης  προέκυψε εξαιτίας χαμένων δοκιμών παρακολούθησης, 

τραυματισμών ή απουσίας  περισσότερο από το 10% των εκπαιδευτικών συνεδριών. Έτσι, στην 

τελική ανάλυση συμπεριλήφθηκαν  οκτώ (8) συμμετέχοντες. Όλοι οι ποδοσφαιριστές είχαν 
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τουλάχιστον τρία χρόνια αγωνιστικής εμπειρίας και συμμετείχαν σε διάφορες ερασιτεχνικές  

κατηγορίες ποδοσφαίρου στο νομό Λάρισας,  χωρίς να  είναι τραυματίες, κατά τη στιγμή της αρχικής 

αξιολόγησης, και  είχαν  συμπληρώσει> 90 % των προπονήσεων  στην αγωνιστική περίοδο  που 

τελείωσε. Οι παίκτες ενημερώθηκαν για τις απαιτήσεις, τα οφέλη και τους κινδύνους της μελέτης, 

πριν δώσουν τη γραπτή συγκατάθεσή τους. Τα στοιχεία συγκεντρώθηκαν στο τέλος της αγωνιστικής 

περιόδου του πρωταθλήματος και πριν αρχίσει η προετοιμασία για την νέα αγωνιστική περίοδο. 

2.3. Διαδικασίες 

2.4. Πρωτόκολλα εκπαίδευσης-προγράμματα 

Η μεταβατική περίοδος στην παρούσα μελέτη διήρκησε  έξι (6)  εβδομάδες. Κατά τη διάρκεια των 

πρώτων δύο (2) εβδομάδων, οι παίκτες κλήθηκαν να ξεκουραστούν πλήρως και να αποφύγουν κάθε 

είδους σωματική δραστηριότητα. Στη συνέχεια, η πειραματική ομάδα (n=5) ακολούθησε ένα 

πρόγραμμα δύο (2) εβδομάδων απόλυτης ξεκούρασης, ενώ αμέσως μετά  εφάρμοσε  ένα πρόγραμμα 

τεσσάρων (4) εβδομάδων με τρεις προπονητικές μονάδες την εβδομάδα, στις οποίες 

πραγματοποιούταν ασκήσεις ευλυγισίας-νευρομυικής συναρμογής, τεχνικής γενικής δύναμης, 

ενδυνάμωσης πυρήνα και αερόβιας άσκησης. Οι αθλητές της πειραματικής ομάδας εργαστήκαν στην 

αντοχή στη δύναμη με ασκήσεις με το βάρος του σώματος. Η ομάδα ελέγχου (n-5) αποτελούμενη από 

ποδοσφαιριστές, που δεν ακολούθησαν το πρόγραμμα της πειραματικής ομάδας και δεν αθλήθηκαν 

για διάστημα έξι (6) εβδομάδων. Οι δέκα αθλητές αξιολογήθηκαν με τις παραπάνω ίδιες μεθόδους, 

μετά από χρονικό διάστημα έξι (6) εβδομάδων. Οι ποδοσφαιριστές της πειραματικής ομάδας, 

συμμετείχαν σε πρόγραμμα τεσσάρων (4) εβδομάδων με συχνότητα τριών (3) προπονητικών 

μονάδων/εβδομάδα. Η διάρκεια της προπονητικής μονάδας,  ορίστηκε σε 75 λεπτά. Το πρόγραμμα 

περιλάμβανε προθέρμανση έξι (6) λεπτών (60% της ΜΚΣHRmax) με ασκήσεις νευρομυικής 

συναρμογής, τέσσερα(4) λεπτά εκτέλεση διατάσεων, δέκα(10) λεπτά  ενδυνάμωση του κορμού 

(πυρήνα), δέκα πέντε (15) λεπτά τεχνική με ασκήσεις ποδοσφαίρου στο 70% της ΜΚΣ HRmax και 

είτε  αερόβια άσκηση 33 λεπτά  70% της ΜΚΣ HRmax για τις  δύο πρώτες εβδομάδες , ενώ στην 3
η
 

και την 4
η
 εβδομάδα, η ένταση αυξήθηκε στο 90% της ΜΚΣ HRmax, είτε  γενική δύναμη. Ένα 

παράδειγμα προγράμματος ατομικής κατάρτισης τεσσάρων εβδομάδων παρουσιάζεται στον  

συνημμένο (παράρτημα).  
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2.5. Πρωτόκολλα δοκιμών 

Την πρώτη ημέρα δοκιμασίας κάθε εβδομάδας δοκιμών, οι συμμετέχοντες πραγματοποίησαν τις 

ακόλουθες διαδικασίες. Πριν από κάθε σειρά δοκιμών (εξαιρουμένης της πολυβάθμιας εργαστηριακής 

αερόβιας δοκιμής), οι συμμετέχοντες πραγματοποίησαν μια τυπική προθέρμανση, που περιελάμβανε 4 

λεπτά τζόκινγκ ακολουθούμενη από 5 λεπτά ασκήσεων stretching, δύο σπριντ 10 μέτρων, μερικά 

άλματα και ειδικές ασκήσεις συντονισμού. Οι ανωτέρω συμμετείχαν στις ακόλουθες δοκιμασίες 

αξιολόγησης: α΄ ανθρωπομετρικών χαρακτηριστικών, β΄ ευλυγισίας, γ΄ αλτικής ικανότητας, δ΄ 

ταχύτητας αντίδρασης και ε΄καρδιοαναπνευστικής διαδικασίας κόπωσης. Όλοι οι έλεγχοι και οι 

αναλύσεις πραγματοποιήθηκαν από εργοφυσιολόγο για να εξασφαλιστεί η συνοχή [ 42,43,44].  

2.5.1. Ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά 

Τα ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά μετρήθηκαν σε ειδικό σταθερό   αναστημόμετρο και  με μεζούρα 

και έπειτα έγινε η μέτρηση σύστασης  του σώματος με ηλεκτρονική συσκευή TANITAMC-780 

(JAPAN). Σύμφωνα με τις διαδικασίες που συνιστά ο κατασκευαστής πριν από τις μετρήσεις  η 

συσκευή προγραμματίστηκε, σύμφωνα με τις οδηγίες του κατασκευαστή. Οι συμμετέχοντες 

μετρήθηκαν σε όρθια στάση πατώντας με γυμνά πόδια στη συσκευή και πιάνοντας με τα χέρια τους 

τις δύο λαβές. Οι αθλητές απομάκρυναν μεταλλικά αντικείμενα ή κοσμήματα από το σώμα τους και 

φορούσαν το ίδιο ελάχιστο ρουχισμό (εσώρουχο) για κάθε έλεγχο. Οι αθλητές είχαν επίσης οδηγίες να 

ακολουθήσουν ένα πρότυπο πρωτόκολλο τροφίμων και υγρών για να εξασφαλίσουν ότι η ενυδάτωση 

ήταν βέλτιστη πριν από κάθε έλεγχο[45]. Όλοι οι έλεγχοι και οι αναλύσεις πραγματοποιήθηκαν από 

εργοφυσιολόγο, για να εξασφαλιστεί η συνοχή [ 42,43,44].  

2.5.2.  Ευλυγισία 

Η μέτρηση ευλυγισίας πραγματοποιήθηκε  με την εκτέλεση της δοκιμής sit-and-reach(SRT).Οι 

αθλητές κάθισαν με τα πόδια τους τεντωμένα στο πάτωμα. Οι συμμετέχοντες τοποθέτησαν τα χέρια 

τους  το ένα πάνω στο άλλο και σιγά-σιγά τα επέκτειναν προς τα εμπρός και στη συνέχεια τα 

κράτησαν στο μέγιστο σημείο stretch για 3 sec [50]. Η απόσταση που επιτεύχθηκε στο κριτήριο 

καταγράφηκε. Έγιναν τρεις προσπάθειες και καταγράφηκε η μεγαλύτερη απόσταση στο κριτήριο.  

2.5.3. CMJ-Δοκιμή δύναμης  

Το κατακόρυφο ύψος άλματος μετρήθηκε χρησιμοποιώντας την τεχνική countermovement. Οι 

συμμετέχοντες ξεκίνησαν σε όρθια θέση, κινήθηκαν σε θέση ημικαθίσματος  και στη συνέχεια 

χρησιμοποίησαν μια έντονη ταλάντευση διπλού βραχίονα πριν πηδήξουν όσο το δυνατόν πιο ψηλά. Η  

αξιολόγηση αλτικής ικανότητας πραγματοποιήθηκε με την συσκευή OPTOJUMP Tx10 microgate,  η 
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οποία ήταν συνδεδεμένη με ψηφιακή  camera που κατέγραψε το ύψος  όλων των αλμάτων. Ο χρόνος 

πτήσης χρησιμοποιήθηκε για τον υπολογισμό της αλλαγής ύψους του κέντρου βάρους του σώματος 

(tΠτήση
2
·g)/8. Πραγματοποιήθηκαν τρεις δοκιμές και καταγράφηκε το υψηλότερο άλμα. 

2.5.4Ταχύτητας αντίδρασης και αντιληπτικής ικανότητας-Τεχνικης 

Η  αξιολόγηση της ταχύτητας αντίδρασης και αντιληπτικής ικανότητας του αθλητή στο χώρο 

πραγματοποιήθηκε με συσκευή (Canada) fitlight.  Τέσσερα φωτάκια, τα οποία είναι ψηφιακά 

συνδεδεμένα με την εν λόγω συσκευή σε απόσταση ενός (1) μέτρου σε σχήμα τετραγώνου βρίσκονται 

στο έδαφος, ενώ η δοκιμή ταχύτητας αντίδρασης περιλάμβανε δύο στάδια, ένα χωρίς μπάλα και ένα 

με μπάλα. Τα φωτάκια ανάβουν, χωρίς προκαθορισμένο χρόνο και όχι με τη σειρά, ενώ ο αθλητής 

καλείται να πλησιάσει το πόδι του (κάτω μέρος παπουτσιού), χωρίς να το ακουμπήσει για να πάρει 

ένα βαθμό. Η προσπάθεια γίνεται σε χρόνο 30 sec  και προσμετράτε το σκόρ των σβησμένων λαμπών. 

Στο πρώτο στάδιο ο αθλητής κάνει τρεις προσπάθειες, χωρίς να έχει μπάλα στα πόδια του. Ενώ στο 

δεύτερο στάδιο ο αθλητής συμμετέχει σε άλλες τρεις προσπάθειες, στις οποίες προσπαθεί,  να 

πλησιάσει τα φωτάκια, ενώ κοντρολάρει-οδηγεί την μπάλα, η οποία δεν πρέπει να  φεύγει ποτέ 

μακριά του. 

2.5.5. Καρδιοαναπνευστική Δοκιμασία Κόπωσης. 

Οι συμμετέχοντες πραγματοποίησαν επαυξητική λειτουργία σε διάδρομο με κινητήρα (COSMOS) 

προκειμένου να ανιχνεύσουν τη μέγιστη αερόβια ισχύ τους (VO2 max) το (VO2) τον (VE)και την 

(VVO2 max). Όλοι οι συμμετέχοντες ήταν εξοικειωμένοι με το τρέξιμο του διαδρόμου. Για 

προθέρμανση, οι συμμετέχοντες έτρεξαν στο διάδρομο για (4) λεπτά, και συνέχισαν τέσσερα (4) 

λεπτά stretching ασκήσεις. Για την πραγματική δοκιμή, η αρχική ταχύτητα του διαδρόμου ήταν 6 

km/h με βαθμό 1%. Η ταχύτητα αυξανόταν κατά 1 km/h κάθε λεπτό, μέχρι να σημειωθεί η βολική 

εξάντληση. Ο βαθμός διατηρήθηκε στο 1% καθ' όλη τη διάρκεια της δοκιμής. Η δοκιμασία 

θεωρήθηκε ότι ολοκληρώθηκε όταν εμφανιζόταν, κατά την εξέταση μια από τις ακόλουθες συνθήκες 

όπως (i) το πηλίκο ανταλλαγής αερίων (RER) να είναι ≥1.10, (ii) η καρδιακή συχνότητα να είναι ≥ 

80% της μέγιστης προβλεπόμενης τιμής, (iii) επιπέδωση στην VO2 με συνεχιζόμενη αύξηση της 

αντίστασης (watts) και (iv) η κλίμακα κόπωσης στα κάτω άκρων ή/και δύσπνοιας να είναι ≥ 5 κατά 

κλίμακα Borg (Εικόνα 1). Κατανάλωση οξυγόνου (VO2), πνευμονικός αερισμός (VE), παραγωγή 

διοξειδίου του άνθρακα (VCO2), ο δείκτης αναπνευστικής ανταλλαγής (RER) και το αναερόβιο όριο 

(AT) παρακολουθούνταν, χρησιμοποιώντας ένα αυτοματοποιημένο σύστημα on-line μεταβολικής 

ανάλυσης FITMATEMEDCOSMED (ITALY). Το μεταβολικό καλάθι βαθμονομήθηκε πριν από κάθε 

δοκιμή, σύμφωνα με τις οδηγίες του κατασκευαστή. Για τον προσδιορισμό της δύσπνοιας και 
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κόπωσης κάτω άκρων χρησιμοποιήθηκαν οι βαθμονομημένες (0-10) κλίμακες Borg  και 

καταγράφθηκαν ο τιμές σύμφωνα με την υποκειμενική εκτίμηση του εξεταζόμενου (Εικόνα 1).  

 

  

Εικόνα 1. Βαθμονομημένες κλίμακες αξιολόγησης δύσπνοιας και κόπωσης κάτω άκρων [Borg, 2010]. 

2.6. Στατιστική ανάλυση 

Τα δεδομένα αναλύθηκαν χρησιμοποιώντας το πρόγραμμα SPSS PC για windows. Χρησιμοποιήθηκε 

Wilcoxon Signed Ranks Test ,για να ελεγχθεί η κανονική κατανομή των δεδομένων, αφού ο αριθμός 

των παρατηρήσεων είναι μικρός. Υπολογίστηκαν ο μέσος όρος ± SD . Χρησιμοποιήθηκε ανάλυση 

διακύμανσης για επαναλαμβανόμενες μετρήσεις σε δυο παράγοντες (2 μετρήσεις x 2 ομάδες) με 

ανεξάρτητη μεταβλητή το μεικτό πρόγραμμα και εξαρτημένες μεταβλητές  οι  παράμετροι ελέγχου. 

Χρησιμοποιήθηκε t -test για  την εξακρίβωση των διαφορών στις τιμές μεταβλητών ελέγχου μεταξύ 

1ής και 2ής μέτρησης. Το επίπεδο σημαντικότητας ορίστηκε με p<0,05 και τα δεδομένα 

παρουσιάζονται ως μέση τιμή και τυπική απόκλιση (Mean±SD).  

3. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

3.1. Εν γένει παρατηρήθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των μετρήσεων (p<0,05) : 
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 α. στην ομάδα ελέγχου, όπως φαίνεται στον  (Πίνακα 1) παρατηρήθηκαν στατιστικά σημαντικές 

διαφορές μεταξύ των μετρήσεων (p<0,05), μεταβολές υπήρξαν στους δείκτες της VO2, αλτικής 

ικανότητας, ευλυγισίας, περίμετρος εισπνοής και εκπνοής, ταχύτητας αντίδρασης-αντιληπτικής 

ικανότητας, με μπάλα των αθλητών, οι τιμές των οποίων  χειροτέρεψαν σημαντικά (p < 0,05) στη 

μεταβατική περίοδο  σε σύγκριση με το επίπεδο της πρώτης μέτρησης στο  τέλος της προηγούμενης  

αγωνιστικής περιόδου.  

Πίνακας 1.Σημαντικές μεταβολές  στους δείκτες  της  ομάδας ελέγχου, μεταξύ πρώτης και δεύτερης 

μέτρησης. 

Ομάδα ελέγχου Πριν Μετά % μεταβολή 

VO2 4130,5 3656 11.49 

Watt km 17,75 16,5  7.04 

Αλτική ικανότητα 41,925 37,575 10,38 

Ευλυγισία 34,75 23,8 31,29 

Αναπνοή 91,25 88,25 03,29 

Εκπνοή 88,75 84,75 04,51 

Ταχύτητα αντίδρασης με 

μπάλα 

35,5 33,5 05,63 

 

β. στην πειραματική ομάδα, όπως φαίνεται στον (Πίνακα 2) παρατηρήθηκαν στατιστικά σημαντικές 

διαφορές μεταξύ των μετρήσεων (p<0,05) : βελτιώθηκαν οι  δείκτες της Ταχύτητας αντίδρασης και 

αντιληπτικής ικανότητας-Τεχνικής στη δεύτερη μέτρηση (πριν την προετοιμασία) σε σύγκριση με την 

πρώτη μέτρηση (στο τέλος της προηγούμενης  αγωνιστικής περιόδου), το ίδιο συνέβη και στους 

δείκτες της  αλτικής ικανότητας των αθλητών, που βελτιώθηκαν  στη δεύτερη μέτρηση(πριν την 

προετοιμασία) σε σύγκριση με την πρώτη  μέτρηση (στο τέλος της προηγούμενης  αγωνιστικής 

περιόδου). 

Πίνακας 2. Σημαντικές μεταβολές  στους δείκτες  της  πειραματικής ομάδας, μεταξύ πρώτης και 

δεύτερης μέτρησης. 

Πειραματική 

ομάδα  Ταχύτητα αντίδρασης  Αλτική ικανότητα 

Πριν 15,7 40,125 

Μετά 18,5 41,125 

Μεταβολή  % 17,83 2,49 
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γ. Μεταξύ της 1
ης

 και   2
ης

 μέτρησης των μέσων τιμών των ομάδων  ελέγχου  και πειραματικής, όπως 

φαίνεται στον  (Πίνακα 3)  παρατηρήθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των μετρήσεων 

(p<0,05), υπήρξε σημαντική αύξηση   (p < 0,05) στη λιπώδη μάζα των αθλητών, στη δεύτερη μέτρηση 

(πριν την προετοιμασία)  σε σύγκριση με την πρώτη  μέτρηση (στο τέλος της προηγούμενης  

αγωνιστικής περιόδου). Σημαντική όμως  διαφορά  (p < 0,05) παρουσιάζεται και  στα  Watt/km των 

αθλητών, στη δεύτερη μέτρηση(πρίν την προετοιμασία)  σε σύγκριση με την πρώτη  μέτρηση (στο 

τέλος της προηγούμενης  αγωνιστικής περιόδου). 

Πίνακας 3. Σημαντικές μεταβολές  στους δείκτες  των δύο ομάδων, μεταξύ πρώτης και δεύτερης 

μέτρησης. 

Πειραματική  & 

Ελέγχου Watt km Λιπώδη μάζα 

Πριν 17,6 8,1 

Μετά 17,2 8,5 

Μεταβολή  % 2,27 4,94 

 

 3.2.Παρατηρήθηκαν επίσης διαφορές, χωρίς να είναι  στατιστικά σημαντικές μεταξύ των μετρήσεων 

(p<0,05): 

α. στην ομάδα ελέγχου όπως φαίνονται  τα αποτελέσματα στον (Πίνακα 4), δεν παρουσιάστηκαν  

στατιστικά σημαντικές διαφορές (p<0,05) μεταξύ των μετρήσεων, παρότι υπήρξαν μεταβολές στους 

δείκτες της Ταχύτητας αντίδρασης-αντιληπτικής ικανότητας, χωρίς μπάλα,  του ποσοστού λίπους,  της 

λιπώδης μάζας και της μυϊκής  μάζας των αθλητών, οι τιμές των οποίων χειροτέρεψαν  στη 

μεταβατική περίοδο  σε σύγκριση με το επίπεδο της πρώτης μέτρησης στο τέλος της προηγούμενης  

αγωνιστικής περιόδου.  

Πίνακας 4. Αλλαγές στους δείκτες  της ομάδας ελέγχου, μεταξύ πρώτης και δεύτερης μέτρησης.  

Ομάδα ελέγχου Πριν Μετά % μεταβολή 

Ταχύτητα αντίδρασης 15,5 15,5 0 

Βάρος 71,1 73,07 2,6 

Λίπος%  12,8 14,8 17,4 

Λιπώδη μάζα 9 11 22,2 

Μυϊκή μάζα 58,9 58,9 0 

ΜΚΣ 193,5 190,75 1,40 
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β. στην πειραματική ομάδα, όπως φαίνεται στον(πίνακα 5) τα αποτελέσματα  δεν παρουσίασαν 

στατιστικά σημαντικές διαφορές (p<0,05) μεταξύ των μετρήσεων, παρότι υπήρξαν μεταβολές, αφού  

βελτιώθηκαν οι δείκτες των VO2, ευλυγισίας, περίμετρος εισπνοής και εκπνοής, ταχύτητας 

αντίδρασης-αντιληπτικής ικανότητας με μπάλα,  του ποσοστού λίπους,  της λιπώδης μάζας και της 

μυϊκής μάζας των αθλητών, γεγονός που πιθανόν οφείλεται στον περιορισμένο αριθμό των 

συμμετεχόντων. Επίσης φαίνεται ότι η πειραματική ομάδα δεν βελτιώθηκε αρκετά, αλλά κράτησε 

τους παραμέτρους  σε καλό επίπεδο σε αντίθεση με την ομάδα ελέγχου που οι παράμετροι όλοι ήταν 

χειρότεροι. 

Πίνακας 5. Αλλαγές στους δείκτες  της πειραματικής ομάδας, μεταξύ πρώτης και δεύτερης 

μέτρησης. 

Πειραματική ομάδα  Πριν Μετά % μεταβολή 

VO2 3880,2 3979,2 2,5 

Watt km 17,5 18 2,8 

Ευλυγισία 39,025 42,6 9,2 

Αναπνοή 91,5 92,25 0,8 

Εκπνοή 86,2 85,2 1,1 

Ταχύτητα αντίδρασης με 

μπάλα 

34 35,5 4,4 

Βάρος 64,4 63,4 1,5 

Λίπος%  11,5 9,8 14,7 

Λιπώδη μάζα 7,3 6,1 16,4 

Μυϊκή μάζα 54,2 54,4 0,37 

ΜΚΣ 195,25 196 0.38 

 

γ. Οι  μέσοι δείκτες των  δύο ομάδων, όπως φαίνεται στον(πίνακα 6)  δεν παρουσίασαν στατιστικά 

σημαντικές διαφορές (p<0,05), μεταξύ των δύο μετρήσεων και συγκεκριμένα  χειροτέρεψαν  οι 

δείκτες των: VO2, αλτικής ικανότητας, ευλυγισία, περίμετρος εισπνοής και εκπνοής, Ταχύτητας 

αντίδρασης-αντιληπτικής ικανότητας με μπάλα, του ποσοστού λίπους, της λιπώδης μάζας των 

αθλητών , ενώ  βελτιώθηκαν οι δείκτες: Ταχύτητας αντίδρασης-αντιληπτικής ικανότητας χωρίς μπάλα 

και της μυϊκής μάζας των αθλητών, γεγονός που πιθανόν οφείλεται στον περιορισμένο αριθμό των 

συμμετεχόντων.  
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Πίνακας 6. Αλλαγές στους  μέσους δείκτες και των δύο ομάδων   και μεταξύ πρώτης και δεύτερης 

μέτρησης. 

Πειραματική κ  Ελέγχου Πριν Μετά % μεταβολή 

VO2 4005,375 3817,625 4,69 

Αλτική ικανότητα 41,025 39,35 4,02 

Ευλυγισία 36,8875 33,25 9,78 

Αναπνοή 91,375 90,25 1,20 

Εκπνοή 87,5 85 2,30 

Ταχύτητα αντίδρασης με 

μπάλα 

34,75 34,5 0,58 

Ταχύτητα αντίδρασης 15,625 17 8,97 

Βάρος 67,75 68,25 0,74 

Λίπος%  12,15 12,35 2,07 

Μυϊκή μάζα 56,6125 56,675 0,12 

ΜΚΣ 194,375 193,375 0,51 

 

4. Συζήτηση 

Η παρούσα μελέτη διερεύνησε την  επίδραση ενός προγράμματος άσκησης  τεσσάρων(4) εβδομάδων 

στην αερόβια-αναερόβια  ικανότητα, τη δύναμη, το σωματικό λίπος και την ελαστικότητα των 

ερασιτεχνών ποδοσφαιριστών, κατά την  μεταβατική περίοδο. Το πρόγραμμα άσκησης σχεδιάστηκε 

για να μελετήσουμε, αν η εφαρμογή του μπορεί να διατηρήσει τις τιμές των αναφερόμενων 

μεταβλητών της ομάδας παρέμβασης και αν   θα ξεκινήσουν οι αθλητές   τη νέα σεζόν με καλύτερη 

φυσική κατάσταση, συγκριτικά με τους  αθλητές,  που αδρανοποιήθηκαν. Τα βασικά ευρήματα της 

μελέτης κατέδειξαν ότι: α) χειροτέρεψαν σημαντικά οι τιμές των μεταβλητών: VO2, αλτικής 

ικανότητας, ευλυγισίας, περίμετρος εισπνοής και εκπνοής, ταχύτητας αντίδρασης-αντιληπτικής 

ικανότητας, με μπάλα των αθλητών της ομάδας ελέγχου, β) βελτιώθηκαν σημαντικά οι τιμές των 

μεταβλητών: ταχύτητας αντίδρασης και  αλτικής ικανότητας της πειραματικής ομάδας ,γ) 

χειροτέρεψαν οι τιμές  των μεταβλητών: ταχύτητας αντίδρασης-αντιληπτικής ικανότητας, χωρίς 

μπάλα,  του ποσοστού λίπους,  της λιπώδης μάζας και της μυϊκής  μάζας των αθλητών της ομάδας 

ελέγχου, χωρίς να είναι στατιστικά σημαντική η διαφορά, δ) βελτιώθηκαν οι δείκτες των: VO2, 

ευλυγισίας, περίμετρος εισπνοής και εκπνοής, ταχύτητας αντίδρασης-αντιληπτικής ικανότητας με 

μπάλα,  του ποσοστού λίπους,  της λιπώδης μάζας και της μυϊκής μάζας των αθλητών της 

πειραματικής ομάδας, χωρίς όμως  να είναι στατιστικά σημαντική η διαφορά. 
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Η μείωση του  σωματικού λίπους (%) και της λιπώδους μάζας του σώματος στην παρούσα μελέτη 

είναι σύμφωνη με προηγούμενες μελέτες για τους επαγγελματίες ποδοσφαιριστές [40,41,46]. Η 

μείωση  στο βάρος, στη λιπώδη μάζα  του σώματος και στο ποσοστό σωματικού λίπους  πειραματικής 

ομάδας σε αντίθεση με τις αντίστοιχες τιμές της ομάδας ελέγχου που παρουσίασαν αύξηση,  μπορεί 

να είναι το αποτέλεσμα της  παρατεταμένης χαμηλής έντασης δραστηριότητας αντοχής σε συνδυασμό 

με την υψηλότερη ένταση, που εφαρμόστηκε στα προγράμματα που ακολούθησε η πειραματική 

ομάδα . Αυτό συνάδει με τις μελέτες του Reilly [16] και Bangsbo [18], ο οποίος δήλωσε ότι η 

σημαντική μείωση της μάζας του σώματος και του  εκατοστιαίου ποσοστού του σωματικού λίπους 

στο ποδόσφαιρο αποδίδεται σε μεγάλο βαθμό, στη μεγάλη χρήση των ποσοστών λίπους, ως ενέργεια 

για τις δραστηριότητες αυτές. 

Η βελτίωση στην αναπνοή  της πειραματικής ομάδας, σε σύγκριση με την ομάδα ελέγχου στην οποία 

οι τιμές παρουσίασαν μείωση, ίσως να  οφείλεται στον σχετικά υψηλό όγκο προπόνησης αερόβιου 

τύπου και ειδικότερα μέτριας έντασης (80% της VO2 MAX) που εφάρμοσε, κατά τη διάρκεια αυτής 

της φάσης  η  πειραματική ομάδα[51] σε αντίθεση  με την ομάδα ελέγχου που αδρανοποιήθηκε 

εντελώς έξι (6) εβδομάδες. 

Η βελτίωση της ταχύτητας αντίδρασης και αντιληπτικής ικανότητας-Τεχνικής  στις τιμές, που 

ελέγχθηκαν στην πειραματική ομάδα σε αντίθεση με τις αντίστοιχες  τιμές της ομάδας ελέγχου που 

παρουσίασαν μείωση, μπορεί να αποδοθεί,  κυρίως στην προπόνηση δύναμης[30,31], αλλά και στην  

αερόβια προπόνηση υψηλής έντασης σε συνδυασμό με την προπόνηση τεχνικής, η οποία περιλάμβανε 

συχνές αλλαγές των κατευθύνσεων (περίπου κάθε τρία δευτερόλεπτα) που συμβάλλουν στην αύξηση 

του συντονισμού των μυών. Αυτή η βελτίωση μπορεί να αντικατοπτρίζει την ικανότητα του παίκτη να 

ανακτήσει ταχύτερα μεταξύ σπριντ και να διατηρήσει την ταχύτητα σε όλες τις επαναλήψεις. Η 

υψηλή αερόβια φυσική κατάσταση είναι απαραίτητη προϋπόθεση για την αύξηση της αναερόβιας 

απόδοσης κατά τη διάρκεια συνεχών διαλειπουσών  δραστηριοτήτων [48]. Αυτό βασίζεται στο 

γεγονός, ότι η ανασύνθεση φωσφοκινάση κρεατίνης (CPK) ,συμβαίνει κυρίως με οξειδωτικές 

διεργασίες [35]. Επιπλέον, διαπιστώθηκε ότι η συμμετοχή αερόβιων πηγών ενέργειας σε διαλείπουσες 

δραστηριότητες, όπως το ποδόσφαιρο, αυξάνεται καθώς αυξάνεται ο όγκος της εργασίας και το 

επίπεδο κόπωσης [19]. Υπό το πρίσμα αυτό, τα πορίσματα της παρούσας μελέτης για βελτίωση των 

αερόβιων δεικτών, όπως το VO2 μπορεί να έχουν και ως επακόλουθο τη βελτίωση της ταχύτητας 

αντίδρασης και αντιληπτικής ικανότητας-Τεχνικής [3,4].   

Βελτίωση παρατηρήθηκε και στην κάθετη απόδοση  στο άλμα  στις τιμές, που ελέγχθηκαν στην 

πειραματική ομάδα σε αντίθεση με τις αντίστοιχες  τιμές της ομάδας ελέγχου που παρουσίασαν 

μείωση. Η βελτίωση  αυτή αποδίδεται,  στο συνδυασμένο πρόγραμμα μυϊκής δύναμης, αερόβιας 
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προπόνησης υψηλής έντασης και  της  τεχνικής, η οποία περιλάμβανε  συχνές αλλαγές των 

κατευθύνσεων[10,30,31], που εφάρμοσαν οι αθλητές της πειραματικής ομάδας. Ενώ η μείωση στις 

τιμές που παρουσιάστηκαν στην ομάδα ελέγχου ίσως να οφείλεται στην αδράνεια των έξι εβδομάδων, 

όπου οι αθλητές δεν εφάρμοσαν κανένα πρόγραμμα άσκησης. 

Η βελτίωση στις τιμές της ευλυγισίας, που παρουσιάστηκε στην πειραματική ομάδα, μπορεί να είναι 

αποτέλεσμα των ασκήσεων stretching, που εκτελέστηκαν σε κάθε προπονητική μονάδα,  καθ 'όλη την 

μεταβατική περίοδο σε αντίθεση με τις αντίστοιχες  τιμές της ομάδας ελέγχου που παρουσίασαν 

μείωση, αφού η ομάδα αυτή αδρανοποιήθηκε εντελώς [1,8,30 , 31] καθ’ όλο το διάστημα της 

μεταβατικής περιόδου.   

Η βελτίωση αερόβιας φυσικής κατάστασης στην πειραματική ομάδα σε σύγκριση με την ομάδα 

ελέγχου, στην οποία οι τιμές παρουσίασαν μείωση,  ίσως να οφείλεται στο γεγονός ότι: α΄ οι αθλητές 

τις πειραματικής ομάδας αδρανοποιηθήκαν μόνο δύο (2) εβδομάδες σε σχέση με την ομάδα ελέγχου 

που αδρανοποιήθηκε έξι(6) εβδομάδες, αφού η VO2 max μειώνεται σημαντικά, ενώ τείνουν να 

χαθούν εντελώς τα θετικά αποτελέσματα στις τιμές αυτής που αποκτήθηκαν πρόσφατα, εάν οι 

αθλητές αδρανοποιηθούν, για χρονικό διάστημα μεγαλύτερο των τεσσάρων (4) εβδομάδων [9,10]. 

Επίσης, η βελτίωση αερόβιας φυσικής κατάστασης, που εμφανίστηκε στις τιμές της πειραματικής 

ομάδας, ίσως να οφείλεται στον σχετικά υψηλό όγκο προπόνησης αερόβιου τύπου, που εφάρμοσε, 

κατά τη διάρκεια αυτής της φάσης,  η  ομάδα αυτή σε αντίθεση με τις αντίστοιχες  τιμές της ομάδας 

ελέγχου, που παρουσίασαν μείωση, αφού η ομάδα ελέγχου αδρανοποιήθηκε εντελώς έξι εβδομάδες . 

Η σημασία της προπόνησης στη  μεταβατική περίοδο για το ποδόσφαιρο τονίστηκε προηγουμένως για 

να διευκολύνει την ταχύτερη προσαρμογή, κατά τη διάρκεια της επόμενης φάσης της προετοιμασίας 

πριν από την νέα αγωνιστική περίοδο [13], αφού η  περίοδος προετοιμασίας , που ακολουθεί την 

μεταβατική περίοδο χαρακτηρίζεται από υψηλή συχνότητα προπονήσεων και φιλικών αγώνων, λίγο 

μετά την επιστροφή από την μετάβαση στην προπόνηση, με ταχείες αυξήσεις στο φορτίο 

εκπαίδευσης, μέσα σε λίγες μέρες. Επιπλέον, οι παίκτες συχνά παίζουν υπό υψηλό ψυχολογικό και 

φυσιολογικό στρες [21] σε συνδυασμό με συσσώρευση υψηλών φορτίων εκπαίδευσης και μετέπειτα 

κόπωση [13]. Για το λόγο αυτό, οι παίκτες πρέπει να ξεκινήσουν την προετοιμασία για τη νέα 

αγωνιστική περίοδο με τα βέλτιστα επίπεδα φυσικής κατάστασης, ώστε να ανέχονται καλύτερα τις 

γρήγορες αυξήσεις στο φορτίο εκπαίδευσης, προσπαθώντας να ελαχιστοποιήσουν τον κίνδυνο 

τραυματισμού [22]. 

 Αυτή η εργασία έχει ορισμένους περιορισμούς που πρέπει να αναγνωριστούν. Πρώτον, το μικρό 

μέγεθος δείγματος στο οποίο χρησιμοποιήθηκαν ερασιτέχνες ποδοσφαιριστές, που ανήκουν σε ένα 

ερασιτεχνικό  σύλλογο. Επομένως, τα παρόντα ευρήματα ενδέχεται να μην ισχύουν για άλλους 
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πληθυσμούς ποδοσφαίρου (π.χ. νεότερες ηλικίες, γυναίκες). Δεύτερον, η καθοριστική επίδραση της 

διατροφής στα ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά  σώματος δεν ελέγχθηκε εξαντλητικά σε όλη τη 

μεταβατική περίοδο. Θα ήταν ενδιαφέρον για μελλοντικές έρευνες να ελέγχονται πλήρως αυτές οι 

μεταβλητές.  

5. Συμπεράσματα 

Σύμφωνα με την παρούσα  μελέτη η άσκηση, με κάποιο ήπιο πρόγραμμα, των αθλητών και 

συγκεκριμένα των ποδοσφαιριστών, κατά την περίοδο αδράνειας και πριν την έναρξη της νέας 

αγωνιστικής περιόδου φαίνεται να συμβάλλει στην καλύτερη διατήρηση της φυσικής τους 

κατάστασης σε αντίθεση με αυτούς που παραμένουν τελείως αδρανείς.    

Παρά το γεγονός ότι η βελτίωση αφορούσε μόνο κάποιες συγκεκριμένες παραμέτρους, όπως η 

δύναμη και η αναερόβια ικανότητα, πιθανόν να οφείλεται στο μικρό δείγμα αθλητών και στην 

εφαρμογή του προγράμματος σε ερασιτέχνες αθλητές, οι οποίοι ίσως ξεκινούν από χαμηλότερα 

επίπεδα ικανότητας για άσκηση. Θα είχε ενδιαφέρον το παρόν πρόγραμμα να εφαρμοστεί σε μεγάλο 

αριθμό αθλητών κανονικών ομάδων προκειμένου να αναδειχθούν τα πραγματικά οφέλη αυτής της 

παρέμβασης.  Τέλος, η καθοριστική πιθανόν επίδραση της διατροφής, που ακολουθείται κατά τη 

μεταβατική περίοδο,  θα πρέπει να μελετηθεί σε συνδυασμό με τις αναφερόμενες παρεμβάσεις που 

αφορούν τη σωματική άσκηση. 
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7. Παράρτημα  

 

Πρόγραμμα μεταβατικής περιόδου . 

ΔΕΥΤΕΡΑ ΤΕΤΑΡΤΗ ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ Η ΣΑΒΒΑΤΟ 

  1η ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ 6΄ ΤΡΕΞΙΜΟ 

(60% VO2 MAX) ,4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ, 

15΄ ΤΕΧΝΙΚΗ 

ΑΕΡΟΒΙΑ ΑΣΚΗΣΗ 3Χ10΄ 

ΑΕΡΟΒΙΑ  (80% της VO2 MAX), 

ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ ΚΟΡΜΟΥ  

 3 ΚΥΚΛΟΥΣ  

ΡΟΚΑΝΙΣΜΑΤΑ,ΑΝΥΨΩΣΗ 

ΛΕΚΑΝΗΣ,ΠΛΑΓΙΟΙ 

ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ ΑΡΙΣΤΕΡΑ ΔΕΞΙΑ 

ΜΕ ΜΠΑΛΑ,ΚΟΡΜΟΣ 

ΑΝΤΙΘΕΤΟ ΧΕΡΙ ΠΟΔΙ 

ΓΛΟΥΤΟΣ,ΣΑΝΙΔΑ,ΡΑΧΙΑΙΟΙ 

ΑΝΕΒΑΣΜΑ ΠΟΔΙΩΝ Η 

ΨΑΛΙΔΙΑ 

6΄ΤΡΕΞΙΜΟ(60%  VO2 MAX) , 

4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ 6΄ ΤΡΕΞΙΜΟ 

(60% VO2 MAX ,4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ, 

15΄ΤΕΧΝΙΚΗ 

ΔΥΝΑΜΗ 3 ΚΥΚΛΟΥΣ 

ΒΑΘΙΑΚΑΘΙΣΜΑΤΑ,ΠΡΟΒΟΛΕΣ 

ΠΛΑΓΙΕΣ ΠΡΟΒΟΛΕΣ,ΚΑΜΨΕΙΣ 

(ΣΤΗΘΟΣ),ΚΑΜΨΕΙΣ 

ΔΙΚΕΦΑΛΩΝ 

ΠΟΔΙΩΝ,ΣΑΝΙΔΑ,ΠΛΑΓΟΙΟΥΣ 

ΚΟΙΛΙΑΚΟΥΣ  ΜΕ ΜΠΑΛΑ 

ΑΡΙΣΤΕΡΑ ΔΕΞΙΑ,ΑΝΥΨΩΣΗ  

ΛΕΚΑΝΗΣ, ΕΚΤΑΣΕΙΣ 

ΓΛΟΥΤΩΝ,BARPEES,ΑΡΣΕΙΣ 

ΓΑΣΤΡΟΚΝΗΜΙΟΥ 

6΄ ΤΡΕΞΙΜΟ(60%VO2 

MAX),4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ 6΄ ΤΡΕΞΙΜΟ 

(60%  VO2 MAX),4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ 

15΄ΤΕΧΝΙΚΗ 

ΑΕΡΟΒΙΑ ΑΣΚΗΣΗ 3Χ10΄ 

ΑΕΡΟΒΙΑ(80% της VO2 MAX), 

ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ ΚΟΡΜΟΥ 

 3 ΚΥΚΛΟΥΣ  

ΡΟΚΑΝΙΣΜΑΤΑ,ΑΝΥΨΩΣΗ 

ΛΕΚΑΝΗΣ,ΠΛΑΓΙΟΙ 

ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ ΑΡΙΣΤΕΡΑ ΔΕΞΙΑ 

ΜΕ ΜΠΑΛΑ,ΚΟΡΜΟΣ 

ΑΝΤΙΘΕΤΟ ΧΕΡΙ ΠΟΔΙ 

ΓΛΟΥΤΟΣ,ΣΑΝΙΔΑ,ΡΑΧΙΑΙΟΙ 

ΑΝΕΒΑΣΜΑ ΠΟΔΙΩΝ Η 

ΨΑΛΙΔΙΑ 

6΄ΤΡΕΞΙΜΟ(60% VO2 

MAX),4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ 

2η ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ 6΄ ΤΡΕΞΙΜΟ( 

60%  VO2 MAX) 

,4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ,15΄ ΤΕΧΝΙΚΗ 

ΑΕΡΟΒΙΑ ΑΣΚΗΣΗ 3Χ10΄ 

ΑΕΡΟΒΙΑ (80% της VO2 MAX), 

ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ ΚΟΡΜΟΥ 3 

ΚΥΚΛΟΥΣ  

ΡΟΚΑΝΙΣΜΑΤΑ,ΑΝΥΨΩΣΗ 

ΛΕΚΑΝΗΣ,ΠΛΑΓΙΟΙ 

ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ ΑΡΙΣΤΕΡΑ ΔΕΞΙΑ 

ΜΕ ΜΠΑΛΑ,ΕΚΤΑΣΕΙΣ 

ΓΛΟΥΤΩΝ,ΣΑΝΙΔΑ,ΡΑΧΙΑΙΟΙ 

ΑΝΕΒΑΣΜΑ ΠΟΔΙΩΝ Η 

ΨΑΛΙΔΙΑ 

6΄ ΤΡΕΞΙΜΟ( 60% της VO2 MAX) 

4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ 6΄ ΤΡΕΞΙΜΟ  

(60%  VO2 MAX),4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ, 

15΄ΤΕΧΝΙΚΗ 

ΔΥΝΑΜΗ 3 ΚΥΚΛΟΥΣ 

ΒΑΘΙΑ 

ΚΑΘΙΣΜΑΤΑ,ΠΡΟΒΟΛΕΣ 

ΠΛΑΓΙΕΣ ΠΡΟΒΟΛΕΣ,ΚΑΜΨΕΙΣ 

(ΣΤΗΘΟΣ),ΚΑΜΨΕΙΣ 

ΔΙΚΕΦΑΛΩΝ 

ΠΟΔΙΩΝ,ΣΑΝΙΔΑ,ΠΛΑΓΟΙΟΥΣ 

ΚΟΙΛΙΑΚΟΥΣ  ΜΕ ΜΠΑΛΑ 

ΑΡΙΣΤΕΡΑ ΔΕΞΙΑ,ΑΝΥΨΩΣΗ  

ΛΕΚΑΝΗΣ, ΕΚΤΑΣΕΙΣ 

ΓΛΟΥΤΩΝ ,BARPEES,ΑΡΣΕΙΣ 

ΓΑΣΤΡΟΚΝΗΜΙΟΥ 

6΄ ΤΡΕΞΙΜΟ(60% της VO2 MAX), 

4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ 6΄ 

ΤΡΕΞΙΜΟ(60%  VO2 MAX), 

4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ 15΄ΤΕΧΝΙΚΗ 

ΑΕΡΟΒΙΑ ΑΣΚΗΣΗ 3Χ10΄ 

ΑΕΡΟΒΙΑ(80% της VO2 MAX), 

ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ ΚΟΡΜΟΥ  

3 ΚΥΚΛΟΥΣ  

ΡΟΚΑΝΙΣΜΑΤΑ,ΑΝΥΨΩΣΗ 

ΛΕΚΑΝΗΣ,ΠΛΑΓΙΟΙ 

ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ ΑΡΙΣΤΕΡΑ ΔΕΞΙΑ 

ΜΕ ΜΠΑΛΑ, ΕΚΤΑΣΕΙΣ 

ΓΛΟΥΤΩΝ ,ΣΑΝΙΔΑ,ΡΑΧΙΑΙΟΙ 

ΑΝΕΒΑΣΜΑ ΠΟΔΙΩΝ Η 

ΨΑΛΙΔΙΑ 

6΄ΤΡΕΞΙΜΟ(60% της VO2 

MAX) ,4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ 
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3η ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ 6΄ ΤΡΕΞΙΜΟ 

(60%VO2 MAX) ,4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ, 

15΄ ΤΕΧΝΙΚΗ 

ΑΕΡΟΒΙΑ ΥΨΗΛΗΣ ΕΝΤΑΣΗΣ  

5 ΣΕΤ 4΄(85% VO2 MAX) 3΄(40% 

VO2 MAX) 

ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ ΚΟΡΜΟΥ 

3 ΚΥΚΛΟΥΣ  

ΡΟΚΑΝΙΣΜΑΤΑ,ΑΝΥΨΩΣΗ 

ΛΕΚΑΝΗΣ,ΠΛΑΓΙΟΙ 

ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ ΑΡΙΣΤΕΡΑ ΔΕΞΙΑ 

ΜΕ ΜΠΑΛΑ, ΕΚΤΑΣΕΙΣ 

ΓΛΟΥΤΩΝ ,ΣΑΝΙΔΑ,ΡΑΧΙΑΙΟΙ 

ΑΝΕΒΑΣΜΑ ΠΟΔΙΩΝ Η 

ΨΑΛΙΔΙΑ,6΄ΤΡΕΞΙΜΟ( 60%  VO2 

MAX),4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ 6΄ ΤΡΕΞΙΜΟ  

( 60% της VO2 MAX), 

4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ, 15΄ΤΕΧΝΙΚΗ 

ΔΥΝΑΜΗ 3 ΚΥΚΛΟΥΣ 

ΒΑΘΙΑ ΑΘΙΣΜΑΤΑ,ΠΡΟΒΟΛΕΣ 

ΠΛΑΓΙΕΣ ΠΡΟΒΟΛΕΣ,ΚΑΜΨΕΙΣ 

(ΣΤΗΘΟΣ),ΚΑΜΨΕΙΣ 

ΔΙΚΕΦΑΛΩΝ 

ΠΟΔΙΩΝ,ΣΑΝΙΔΑ,ΠΛΑΓΟΙΟΥΣ 

ΚΟΙΛΙΑΚΟΥΣ  ΜΕ ΜΠΑΛΑ 

ΑΡΙΣΤΕΡΑ ΔΕΞΙΑ,ΑΝΥΨΩΣΗ  

ΛΕΚΑΝΗΣ, ΕΚΤΑΣΕΙΣ 

ΓΛΟΥΤΩΝ ,BARPEES,ΑΡΣΕΙΣ 

ΓΑΣΤΡΟΚΝΗΜΙΟΥ 

6΄ ΤΡΕΞΙΜΟ( 60% VO2 

MAX),4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ 6΄ ΤΡΕΞΙΜΟ 

(60% της VO2 

MAX),4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ 

15΄ΤΕΧΝΙΚΗ 

ΑΕΡΟΒΙΑ ΥΨΗΛΗΣ ΕΝΤΑΣΗΣ 

3Χ6΄  30΄΄ (92% VO2 MAX 

 30΄΄ (40% VO2 MAX), 

ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ ΚΟΡΜΟΥ 

 3 ΚΥΚΛΟΥΣ, 

ΡΟΚΑΝΙΣΜΑΤΑ,ΑΝΥΨΩΣΗ 

ΛΕΚΑΝΗΣ,ΠΛΑΓΙΟΙ 

ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ ΑΡΙΣΤΕΡΑ ΔΕΞΙΑ 

ΜΕ ΜΠΑΛΑ, ΕΚΤΑΣΕΙΣ 

ΓΛΟΥΤΩΝ,ΣΑΝΙΔΑ,ΡΑΧΙΑΙΟΙ 

ΑΝΕΒΑΣΜΑ ΠΟΔΙΩΝ Η 

ΨΑΛΙΔΙΑ,6΄ΤΡΕΞΙΜΟ(60% 

VO2 MAX),4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ 

4η ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ 6΄ ΤΡΕΞΙΜΟ 

(60%VO2MAX) ,4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ, 

15΄ ΤΕΧΝΙΚΗ 

ΑΕΡΟΒΙΑ ΥΨΗΛΗΣ ΕΝΤΑΣΗΣ  

5 ΣΕΤ 4΄( 85% VO2 MAX) 3΄(40% 

VO2 MAX) 

ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ ΚΟΡΜΟΥ 

 3 ΚΥΚΛΟΥΣ  

ΡΟΚΑΝΙΣΜΑΤΑ,ΑΝΥΨΩΣΗ 

ΛΕΚΑΝΗΣ,ΠΛΑΓΙΟΙ 

ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ ΑΡΙΣΤΕΡΑ ΔΕΞΙΑ 

ΜΕ ΜΠΑΛΑ, ΕΚΤΑΣΕΙΣ 

ΓΛΟΥΤΩΝ ,ΣΑΝΙΔΑ,ΡΑΧΙΑΙΟΙ 

ΑΝΕΒΑΣΜΑ ΠΟΔΙΩΝ Η 

ΨΑΛΙΔΙΑ 

6΄ΤΡΕΞΙΜΟ( 60%  VO2 

MAX),4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ 6΄ ΤΡΕΞΙΜΟ  

( 60% της VO2 

MAX),4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ, 

15΄ΤΕΧΝΙΚΗ 

3 ΚΥΚΛΟΥΣ ΔΥΝΑΜΗ 

ΒΑΘΙΑ 

ΚΑΘΙΣΜΑΤΑ,ΠΡΟΒΟΛΕΣ 

ΠΛΑΓΙΕΣ ΠΡΟΒΟΛΕΣ,ΚΑΜΨΕΙΣ 

(ΣΤΗΘΟΣ),ΚΑΜΨΕΙΣ 

ΔΙΚΕΦΑΛΩΝ 

ΠΟΔΙΩΝ,ΣΑΝΙΔΑ,ΠΛΑΓΟΙΟΥΣ 

ΚΟΙΛΙΑΚΟΥΣ  ΜΕ ΜΠΑΛΑ 

ΑΡΙΣΤΕΡΑ ΔΕΞΙΑ,ΑΝΥΨΩΣΗ  

ΛΕΚΑΝΗΣ, ΕΚΤΑΣΕΙΣ 

ΓΛΟΥΤΩΝ ,BARPEES,ΑΡΣΕΙΣ 

ΓΑΣΤΡΟΚΝΗΜΙΟΥ 

6΄ ΤΡΕΞΙΜΟ(60% VO2 

MAX),4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ 6΄ ΤΡΕΞΙΜΟ 

(60% της VO2 

MAX),4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ 

15΄ΤΕΧΝΙΚΗ 

ΑΕΡΟΒΙΑ ΥΨΗΛΗΣ ΕΝΤΑΣΗΣ 

3Χ6΄ 30΄΄ (92% VO2 MAX) 30΄΄ 

(40% VO2 MAX), 

ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ ΚΟΡΜΟΥ 3 

ΚΥΚΛΟΥΣ  

ΡΟΚΑΝΙΣΜΑΤΑ,ΑΝΥΨΩΣΗ 

ΛΕΚΑΝΗΣ,ΠΛΑΓΙΟΙ 

ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ ΑΡΙΣΤΕΡΑ ΔΕΞΙΑ 

ΜΕ ΜΠΑΛΑ, ΕΚΤΑΣΕΙΣ 

ΓΛΟΥΤΩΝ ,ΣΑΝΙΔΑ,ΡΑΧΙΑΙΟΙ 

ΑΝΕΒΑΣΜΑ ΠΟΔΙΩΝ Η 

ΨΑΛΙΔΙΑ 

6΄ΤΡΕΞΙΜΟ(60% VO2 

MAX),4΄ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ 
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