
ΠΕΡΙΛΗΨΗ
Η συστηματική καταγραφή και αξιοποίηση των δεδομένων της προπονητικής επιβάρυνσης με τη χρήση των 

GPS είναι πλέον καθιερωμένη στο επαγγελματικό ποδόσφαιρο. Τα ατομικά προφίλ απόδοσης των αθλητών 
καθώς και η αγωνιστική θέση λαμβάνονται υπόψη για το σχεδίασμά του προπονητικού προγράμματος σε 
ημερήσια, εβδομαδιαία και μηνιαία βάση. Ο περιοδισμός του προπονητικού φορτίου είναι απαραίτητος ώστε 
να διατηρείται η απόδοση των παικτών σε υψηλό επίπεδο σε όλη τη διάρκεια της σεζόν. Αυτό επιτυγχάνεται 
με την επιλογή ασκήσεων και παιχνιδιών με μπάλα σε συγκεκριμένο χώρο και με συγκεκριμένο αριθμό 
παικτών, με τα οποία επιτυγχάνεται συγκεκριμένος στόχος, π.χ. μεγάλος αριθμός επιταχύνσεων και 
επιβραδύνσεων. Με την καταγραφή του ατομικού προπονητικού φορτίου και τον καθορισμό ατομικών 
στόχων, είναι δυνατόν να εκτελείται συμπληρωματική προπόνηση για τους παίκτες που δεν έχουν επιτύχει 
τον ημερήσιο ή εβδομαδιαίο στόχο.
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Εξωτερική επιβάρυνση και προπονητικός σχεδιασμός
Τα δεδομένα εξωτερικής επιβάρυνσης στον αγώνα και στις προπονήσεις πρέπει να λαμβάνονται 

υπόψη στην κατάρτιση του προπονητικού σχεδιασμού, σε μηναίο, εβδομαδιαίο και σε ημερήσιο 
κύκλο (Asian-Clemente et al., 2022). Υψίστης σημασίας βέβαια είναι να συνυπολογίζονται τα 
ατομικά προφίλ των ποδοσφαιριστών όπως έχουν οριστεί από τον εργοφυσιολόγο της ομάδας, 
όπως επίσης και η διαφοροποίηση των δεδομένων σύμφωνα με τη θέση του κάθε ποδοσφαιριστή 
(Mallo et al., 2015; Szigeti et al., 2023) (Σχήμα 1).

Η μεγιστοποίηση της απόδοσης μπορεί να επιτευχθεί με τη χρήση των αρχών του περιοδισμού 
του προπονητικού φορτίου και της διακύμανσης των κορυφώσεων σε διαφορετικές παραμέτρους 
της επιβάρυνσης. Αρχής γενομένης από τον μηνιαίο κύκλο ορίζεται η περιοδικότητα, σύμφωνα και 
με τους αγώνες, και σχεδιάζονται οι εβδομαδιαίοι στόχοι με γνώμονα τα δεδομένα που ορίστηκαν 
(total distance, high speed Runnings, sprint distance, accelerations/decelerations, heart rate). 
Παράδειγμα μηνιαίου κύκλου παρουσιάζεται στον Πίνακα 1.

Αξιοποίηση των καταγεγραμμένων δεδομένων της προπονητικής επιβάρυνσης 
για τον προπονητικό σχεδίασμά
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Σχήμα 1. Αποστάσεις που διανύονται με διαφορετικές ταχύτητες τρεξίματος στο παιχνίδι, ανάλογα με τη 
θέση (HSR: τρέξιμο υψηλής έντασης, SD: απόσταση που διανύεται με σπριντ, ACC/DEC: αριθμός 
επιταχύνσεων/επιβραδύνσεων)

Πίνακας 1: Μηνιαίος προπονητικός μεσόκυκλος.

Δευτέρα Τρίτη Τετάρτη Πέμπτη Παρασκευή Σάββατο Κυριακή Στόχος εβδομάδας

1/10 2/10 
Ρεπό

3/10 
Διαλειμματική 

Προπόνηση

4/10 
Παιχνίδια 
μεγάλων 
χώρων

5/10 6/10 7/10
Αγώνας

Έμφαση στα 
HIGH SPEED 
RUNNINGS

8/10 9/10 
Ρεπό

10/10
Ταχυδύναμη

11/10 
Παιχνίδια 

μικρού 
χώρου

12/10 13/10 14/10
Αγώνας

Έμφαση στα 
ACC/DEC KAI HR 

ZONE 5+6

15/10 
Ρεπό

16/10 17/10 
Αερόβια 
παιχνίδια

18/10 
Παιχνίδια 
μεσαίου 
χώρου

19/10 20/10 21/10
Αγώνας Ισορροπία

22/10 
Ρεπό

23/10 24/10 
Προπόνηση 

μέγιστης 
ταχύτητας

25/10 
Παιχνίδια 
μεγάλων 
χώρων

26/10 27/10 28/10
Αγώνας

Έμφαση στα 
SPRINT DISTANCE

Εβδομαδιαίος μικρόκυκλος
Σε δεύτερο χρόνο ο προγραμματισμός για τον εβδομαδιαίο κύκλο ορίζει τα δεδομένα ως 

στόχους μέσα από τις προπονητικές μονάδες. Γνωρίζοντας τα συνολικά δεδομένα των αγώνων, ο 
εβδομαδιαίος κύκλος στοχεύει σε συγκεκριμένα αποτελέσματα (Casamichana et al., 2022), όπως 
φαίνεται στον Πίνακα 2.

Πίνακας 2. Σχέση παραμέτρων απόδοσης στον αγώνα και εβδομαδιαίος στόχος της προπόνησης.

ΔΕΔΟΜΕΝΑ ΑΓΩΝΑ Μ.Ο.

· TOTAL DISTANCE: 9-11 ΚΜ
· HSR: 600-1200 Μ
· SPRINT DISTANCE: 150-300Μ
· ACC/DEC(>2M/S2): 80-120

ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΟΣ ΣΤΟΧΟΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ ΚΑΤΑ Μ.Ο.

• TOTAL DISTANCE: 180-200%
• HSR: 80-110%
• SPRINT DISTANCE: 80-100%
• ACC/DECC(>2M/S2): 180-200%



Σύμφωνα με την περιοδικότητα που ακολουθείται, δίνεται έμφαση σε συγκεκριμένες τιμές, ώστε 
η επιβάρυνση να είναι μεγαλύτερη στην αντίστοιχη παράμετρο σε σύγκριση με το μέσο όρο των 
άλλων εβδομαδιαίων κύκλων. Για παράδειγμα αν η εβδομάδα έχει στόχο την έμφαση στα δεδομένα 
των accelerations/decelerations >2m/s2 και καρδιακής συχνότητας στις ζώνες υψηλής συχνότητας 
(80%-100%), τότε οι ασκήσεις που προγραμματίζονται είναι ειδικές για να αυξήσουν το μέσο όρο 
των δεδομένων αυτών. Έτσι, αν στους άλλους εβδομαδιαίους κύκλους έχουμε συνολικά 80-100 
acceleration/deceleration, την εβδομάδα εκείνη στοχεύουμε σε 160-200 (Silva et al., 2022). Στον 
Πίνακα 3 παρουσιάζεται το περιεχόμενο ενός εβδομαδιαίου κύκλου.

Πίνακας 3: Παράδειγμα εβδομαδιαίου μικρόκυκλου. TD: συνολική απόσταση. SD: αποστάσεις που 
διανύονται με σπριντ, HSR: αποστάσεις που διανύονται με τρέξιμο υψηλής έντασης, ACC/DEC: αποστάσεις 
που διανύονται με επιταχύνσεις/επιβραδύνσεις

Δευτέρα Τρίτη Τετάρτη Πέμπτη Παρασκευή Σάββατο Κυριακή Στόχος 
εβδομάδας

8/10 9/10 10/10 11/10 12/10 13/10 14/10

Αερόβια Ρεπό Ταχυδύναμη Παιχνίδια Παιχνίδια Παιχνίδια Έμφαση στα
αποκατάσταση -COMPLEX μικρού χώρου τακτικής τακτικής ACC/DEC ΚΑΙ

TRAINING -4V4 σε χώρο HR ZONE 5+6
12 Επαναλήψεις 2 περιοχών Αγώνας TD: 20.000m
με 10m sprint 
μετά από άσκηση 
με αντιστάσεις

4X4’
HSR: 1000m

SD: 200m
TD: 4000Μ TD: 6000Μ TD: 5000Μ TD: 2500Μ TD: 2500Μ
HSR: 0 HSR: 500Μ HSR: 400 HSR: 50Μ HSR: 50Μ ACC/DEC
SD: 0 SD: 80Μ SD: 60Μ SD: 30Μ SD: 30Μ (2M/S2):
ACC/DEC: 0 ACC/DEC: 60 ACC/DEC: 70 ACC/DEC: ACC/DEC: 190

40 20

Στο τελευταίο στάδιο προγραμματισμού και εφαρμογής του πλάνου, οργανώνεται η 
προπονητική μονάδα έτσι ώστε οι ασκήσεις και τα drills με μπάλα να εξυπηρετούν την 
περιοδικότητα που έχει οριστεί. Αυτό επιτυγχάνεται δημιουργώντας βιβλιοθήκη ασκήσεων/drills 
και παιχνιδιών με μπάλα που ανταποκρίνονται στους στόχους της ομάδας σύμφωνα με την τακτική 
που ακολουθεί καθώς και τους στόχους προπόνησης που τίθενται, π.χ. έμφαση στις επιταχύνσεις, 
έμφαση στο τρέξιμο υψηλής έντασης κλπ. (Asian-Clemente et al., 2022; Chena et al., 2022). Για 
παράδειγμα, μετά την εκτέλεση της ιδίας άσκησης ή παιχνιδιού με συγκεκριμένα χαρακτηριστικά 
(π.χ. 3 vs. 3 παικτών σε συγκεκριμένο χώρο) για 4-5 φορές, είναι δυνατή η καταγραφή και η 
πρόβλεψη των δεδομένων (επιταχύνσεις/επιβραδύνσεις, τρέξιμο υψηλής έντασης κά) που θα 
προσφέρει η συγκεκριμένη άσκηση. Παράδειγμα δίνεται στο Σχήμα 2.



6 vs. 6 παίκτες σε γήπεδο 45x35 m 5x3 min

Σχήμα 2. Αποστάσεις που διανύονται με σπριντ (SD) με τρέξιμο υψηλής έντασης (HSR) και με 
επιταχύνσεις/επιβραδύνσεις (ACS/DEC).

Εξατομικευμένα προγράμματα προπόνησης
Σε αυτά τα δεδομένα προστίθενται και τα εξατομικευμένα προγράμματα επιβάρυνσης σύμφωνα 

με τα προφίλ καρδιακής συχνότητας των ποδοσφαιριστών, καθώς ο κάθε παίκτης ανταποκρίνεται 
διαφορετικά σε κάθε ερέθισμα. Συνεπώς σε καθημερινή βάση, ο προγραμματισμός διαμορφώνεται 
με βάση τα δεδομένα της περασμένης προπονητικής μονάδας και προσαρμόζεται σε νέες βάσεις με 
γνώμονα την επίτευξη ή μη των προηγούμενων στόχων.

Στη διάρκεια της προπόνησης, και καθώς τα δεδομένα παρακολουθούνται σε πραγματικό χρόνο, 
είναι εξίσου σημαντικό να σχεδιάζονται ατομικά προγράμματα, ώστε οι ποδοσφαιριστές που δεν 
πέτυχαν το στόχο που είχε σχεδιαστεί εκ των προτέρων, να συμπληρώσουν με επιπλέον 
προπόνηση. Αυτό μπορεί να συμβεί για διάφορους λόγους, όπως και η τακτική που εφαρμόζει ο 
προπονητής (π.χ. παιχνίδι από τα πλάγια). Κατά αυτό τον τρόπο αξιοποιούνται πλήρως τα δεδομένα 
που συγκεντρώνονται με σκοπό τον έλεγχο της προπονητικής επιβάρυνσης και κατ’ επέκταση της 
επίτευξης του στόχου της ομάδας.

Βιβλιογραφία
Asian-Clemente, J., Requena, Β., Owen, A., & Santalla, A. (2022). External Workload Compared 

Between Competitive and Non-Competitive Matches for Professional Male Soccer Players. 
Journal of Human Kinetics, 53(1), 175-184. https://doi.org/10.2478/HUKJN-2022-0057

Casamichana, D., Martin-Garcia, A., Diaz, A. G., Bradley, P. S., & Castellano, J. (2022). 
Accumulative weekly load in a professional football team: with special reference to match 
playing time and game position. Biology of Sport, 39(f), 115-124.
https://doi.org/10.5114/biolsport. 2021.102924

Chena, M., Morcillo-Losa, J. A., Rodriguez-Hernandez, M. L., Asin-Izquierdo, I., Pastora-Linares, 
B., & Carlos Zapardiel, J. (2022). Workloads of Different Soccer-Specific Drills in Professional 
Players. Journal of Human Kinetics, 84(1), 13 5-147. https://doi.org/10.2478/hukin-2022-000075

Mallo, J., Mena, E., Nevado, F., & Paredes, V. (2015). Physical Demands of Top-Class Soccer 
Friendly Matches in Relation to a Playing Position Using Global Positioning System

https://doi.org/10.2478/HUKJN-2022-0057
https://doi.org/10.5114/biolsport
https://doi.org/10.2478/hukin-2022-000075


Technology. Journal of Human Kinetics, 47(f), 179-188. https://doi.org/10.1515/hukin-2015- 
0073

Silva, H., Nakamura, F. Y., Beato, M., & Marcelino, R. (2022). Acceleration and deceleration 
demands during training sessions in football: a systematic review. Science & Medicine in 
Football, 1-16. https://doi.org/10.1080/24733938.2022.2090600

Szigeti, G., Schuth, G., Kovacs, T., Revisnyei, P., Pasic, A., Szilas, A., Gabbett, T., & Pavlik, G. 
(2023). Football movement profile analysis and creatine kinase relationships in youth national 
team players. Physiology International. https://doi.org/10.1556/2060.2023.00160

https://doi.org/10.1515/hukin-2015-0073
https://doi.org/10.1080/24733938.2022.2090600
https://doi.org/10.1556/2060.2023.00160


Use of the external load data for the design of the weekly and monthly training 
plan

Konstantinos Parousis
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Abstract
The systematic recording and use of training load data with GPS technology are common practice in 
professional football. The individual activity profiles of the players and their playing position are taken into 
account in the design of the training program on a daily, weekly and monthly basis. Periodization of training 
load is necessary in order to maintain players' performance at a high level during the entire season. This is 
achieved by selecting drills and games with a set number of players and pitch dimensions, in which a 
selected training load variable is maximized, e.g. a high number of accelerations and decelerations. By 
recording the individual training load and by setting certain training load targets, players may perform 
complementary training to achieve their daily or weekly targets.

Keywords: training load, accelerations, decelerations, weekly training plan


