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Προπονητικός 

προγραμματισμός

 Προπόνηση

 Διάρκεια

 Ένταση

 Συχνότητα

 Είδος άσκησης



Διατροφικός Προγραμματισμός

Διαφοροποιήσεις ανά περίοδο

Περίοδος 
προετοιμασίας

Αγωνιστική περίοδος

• Προσαρμογή στους αγώνες

Μεταβατική Περίοδος

• Ενδυνάμωση

• Αποκατάσταση

Προσαρμογή στης Προπονητικές 
Απαιτήσεις



Μακροπεριοδισμός

(μήνες-εβδομάδες)

 Συνολική εκτίμηση των ενεργειακών υποστρωμάτων που 
απαιτείται σε αυτή την περίοδο

 Επάρκεια στις ενεργειακές ανάγκες

 Ίσως χρειαστεί συμπληρωματική χορήγηση θρεπτικών 
συστατικών

 Προσαρμογή για βελτίωση σύσταση σώματος 

 Βέλτιστη αποκατάσταση μετά από τραυματισμό ή μεγάλη 
αποχή



Αιματολογικός και Βιοχημικός 

Έλεγχος

 Πρόληψη ελλείψεων

 Πρόληψη τραυματισμών

 Βελτιστοποίηση της απόδοσης

 Διατήρηση της υγείας



Μεσοπεριοδισμός

(Εβδομάδες-μέρες)
 Υπολογισμός ενεργειακών αναγκών

 Προσαρμογή στις αγωνιστικές υποχρεώσεις που 
προκύπτουν

 Αυξημένη κατανάλωση υδατανθράκων είτε πριν είτε μετά είτε 
κατά τη διάρκεια της προπόνησης

 Πιθανή αύξηση της πρωτεςινηικής πρόσληψης

 Πιθανή χρήση συμπληρωμάτων

 Αλλαγή περιβάλλοντος (κρύο ή ζέστη ή υψόμετρο)

 Πιθανή συμπληρωματική χορήγηση θρεπτικών συστατικών







Μικροπρειοδισμός

(Μέρες)
 Προσαρμογή της πρόσληψης υδατανθράκων και πρωτεΐνών

 Ανάλογα το είδος , την ένταση και τη διάρκεια της προπόνησης

 Ανάλογα με τον επόμενο αγώνα

 Ανάλογα με τη φάση αποκατάστασης ή όχι



Στρατηγικές 

καλύτερης  

θρεπτικών 

συστατικών

•Μείωση ηπατικού και μυϊκού γλυκογόνου

•Μείωση πρόσληψη υδατανθράκων

Προπόνηση με χαμηλή 
βιοδιαθεσιμότητα υδατανθράκων

•Αυξημένη επίπεδα ηπατικού και μυϊκόυ 
γλυκογόνου

•Χορήγηση υδατανθράκων κατά την άσκηση

Προπόνηση με υψηλή 
βιοδιαθεσιμότητα υδατανθράκων

Προπόνηση γαστρεντερικού 
συστήματος

Προπόνηση της Διατροφής του 
Αγώνα

Προπόνηση αφυδάτωσης (Fleming & 
James, 2014)

Προπόνηση συμπληρωμάτων



Διατροφικές Στρατηγικές 
Καθυστέρησης της Κόπωσης

• Πριν:500ml 2 ώρες πριν ή 5-10ml/kg ΣΒ σε 2-4 ώρες 
πριν

• Κατά τη διάρκεια: 0,4-0,8λίτρα/ ώρα

• Μετά: 125-150% πάνω από την απώλεια υγρών

Επαρκή πρόσληψη υγρών

• Πριν: 1-4γρ./kg Σωματικού Βάρους 

• Κατά τη διάρκεια: 30-90γρ./ώρα (απλή μορφή)

• Μετά: 20-30γρ. ανά 30 λεπτά για 4 ώρες (1,2-1,5γρ/ 
kg ΣΒ)

Επαρκή πρόσληψη υδατανθράκων



Στρατηγικές  πρόσληψης 
υδατανθράκων





Προ-αγωνιστικό Γεύμα

 Επάρκεια στα υγρά

 Χαμηλή περιεκτικότητα σε λίπος και φυτικές ίνες

 Πλούσιο σε υδατάνθρακες 

 Μέτρια περιεκτικότητα σε πρωτεΐνη

 Οικεία τρόφιμα και ροφήματα



Μετα-αγωνιστικό Γεύμα

 Επάρκεια στα υγρά

 Χαμηλή περιεκτικότητα σε λίπος και φυτικές ίνες

 Πλούσιο σε υδατάνθρακες 

 0,4γρ./kg ΣΒ ανά 15 λεπτά για 4 ώρες (υψηλότερος 
ρυθμός σύνθεσης γλυκόγονου)

 Άμεση κατανάλωση

 Υψηλού γλυκαιμικού δείκτη

 Επαρκή πρόσληψης πρωτεΐνης

 Άμεση κατανάλωση

 15-25γρ.  (0-2 ώρες μετά)

 Οικεία τρόφιμα και ροφήματα



Ακινητοποίηση

(1 μέρα-12 
εβδομάδες)

•Ε:146-188kj/kg FFM

•Prot: >2g/kg BW/ day

•CHO: 3-5g/kg BW

•Leucine: >3g/day

•Ω-3: 4g/day

•ΗΜΒ: 3 g/day

1o στάδιο

(3 μέρες-10 
εβδομάδες)

•Ε: 188 kj/kg FFM

•Prot: 1.4-2.g/kg BW/ day

•HBV (>3g leucine)/ 2-3 hrs

•CHO: 3-8g/kg BW

•Creatine: 20X5 days, 
5g/day

2o στάδιο

(2-10 εβδομάδες)

•Ε: 146-188kh/kg FFM

•Prot: 1.8-2.4g/kg BW

•CHO: 5-8g/kg BW/ day 





ΣΑΣ ΕΥΧΑΡΙΣΤΩ ΠΟΛΥ 

ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΣΟΧΗ ΣΑΣ


