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Περιεχόμενα

• Monitoring

• Ατομικό Προφίλ

• Πως απέδειξα στους Σουηδούς ότι είχα άδικο

• Προπονητικός Όγκος

• Durability

• Προπόνηση Δύναμης

• Πρόληψη Τραυματισμών

• Take Home Message



MONITORING



Gabbett et al., 2017

MONITORING
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FROM TRAINING LOAD TO INDIVIDUAL RESPONSES

Καθορισμός του Ατομικού Προφίλ του Αθλητή



6

Winsley & Matos, 2011

Functional 
Overreaching

Non-Functional 
Overreaching

Overtraining

RED-S Burnout

Μόνη διαφορά ο χρόνος αποκατάστασης
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(Tönnessen et al, 2024)

Old School

80% 20%
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(Solli et al, 2017)

M
a

r
it

 B
jø

r
g

e
n



10

(Solli et al, 2017)

Marit Bjørgen



(Schmitt et al, 2021)

Martin Fourcade



Durability

(Maunder et al., 2021)



Durability

(Maunder et al., 2021)



(Docherty & Sporer, 2000)
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Interference Model Between Aerobic and 
Strength Training

Endurance 
Training
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(Garcia-Pallares & Izquierdo, 2011)

Interference Model Between Aerobic and 
Strength Training
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(Lauersen et al, 2014)

Πρόληψη Τραυματισμών



(Lauersen et al, 2014)

Πρόληψη Τραυματισμών

Acute Overuse
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Take Home Message

• Το monitoring του φορτίου είναι ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΟ

• LIT vs. HIT – 80%-20%

• Durability

• Η προπόνηση δύναμης είναι σημαντική

• Το μοντέλο 30-30 πέθανε (?)

• Οι διατάσεις δεν προλαμβάνουν τους τραυματισμούς
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