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È Υξεζηκνπνηνύληαη ΌΛΑ ηα ελεξγεηαθά ζπζηήκαηα

È Μέζε έληαζε αγώλα ≈  LT

È Μέζε έληαζε αγώλα ≈  80-90% HRmax

È Mέζε έληαζε αγώλα ≈  75% VO2max

È Λόγνο πςειήο/ρακειή έληαζε: 1/10 έσο 1/20 ζε 

ζρέζε κε ην ρξόλν

È 95% ησλ ζπξηλη <30m

È Mέγηζηε ηαρύηεηα – ρξήζε ATP-CP

È HSR ðAλαεξόβηα Γιπθόιπζε – ΢πλήζσο δελ 

εμαληιείηαη ην Γιπθνγόλν εθηόο εηδηθσλ  πεξηπηώζεσλ



I. Υσξίο έιεγρν

II. Με βάζε ηνλ αξηζκό ησλ επαλαι θαη ηελ 
θαιππηόκελε απόζηαζε

III. Με βάζε ζπγθεθξηκέλεο αγσληζηηθέο ή δξνκηθέο 
αζθήζεηο 

IV. RPE (ππνθεηκεληθόο δείθηεο γεληθήο θόπσζεο)

V. Υξήζε θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο

VI. Τπνινγηζκόο Πξνπνλεηηθήο Επηβάξπλζεο

VII. Γαιαθηηθό  Ομύ

VIII. Αλάιπζε Μέζσ Εηδηθώλ ΢πζηεκάησλ κε Κάκεξεο 



ΜΕΘΟΝΕΚΤΗΜΑΤΑ:

È Απνπζία έζησ θαη απινύ εμνπιηζκνύ

È Αδπλακία  ειέγρνπ θαηάιιεισλ εληάζεσλ 

πξνπόλεζεο

È Αδπλακία εμαηνκηθεπκέλεο πξνπόλεζεο όηαλ 

απαηηείηαη 

È Αδπλακία αλάιπζεο ζπγθξηηηθώλ εξγνκεηξηθώλ 

κεηξήζεσλ

ΠΛΕΟΝΕΚΤΗΜΑΤΑ?  ----



π.ρ.  6x1000m,  4,15,00/1000m  = 6000m  ή   3ζεη x
30κ x 6 επαλ.



Small-sided 

games

Size Duration

4 vs 4 30m X 40m 4 set X 4 min, 2 min rest

5 vs 5 35m X 45m 4 set X 6 min, 3 min rest

6 vs 6 40m X 50m 3 set X 7 min, 3 min rest

7 vs 7 50m X 60m 3 set X 8 min, 3 min rest

8 vs 8 50m X 60m 3 set X 8 min, 3 min rest
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Η καρδιακή ζστνόηηηα ζε 2 διαθορεηικές 

προπονηηικές μονάδες



Small-sided games %HRmax

(n = 20)

Four-a-side 93.5 + 1.7*

Five-a-side 90.7 + 2.5*.#

Six-a-side 89.7 + 2*,┼

Seven-a-side 88.1 + 3*,#,‡

Eight-a-side 85.3 + 2.2*,#,┼,‡

Ποζοζηό ηης HRmax (%HRmax) ζε αγωνιζηικά ηεηράγωνα με 

διαθορεηικό αριθμό ποδοζθαιριζηών (M + SD)

* p < 0.05 significant differences between 4 vs 4 and 5 vs 5, 6 vs 6, 7 vs 7, and 8 vs 8 small-sided games

# p < 0.05 significant differences between 5 vs 5, and 7 vs 7, 8 vs 8 small-sided games

Ǝp < 0.05 significant differences between 6 vs 6 and 8 vs 8 small-sided games

ÿp < 0.05 significant differences between 7 vs 7 and 8 vs 8 small-sided games

Kalapotharakos V. Ziogas G. (2010).  Journal of Strength and Conditioning Research



7v7

153 bmp 
ανηιζηοιτεί ζηο 

85% ηης 

HRmax

5v5

165 bmp 
ανηιζηοιτεί 

ζηο 89% ηης 

HRmax

Με μέγιζηη καρδιακή ζστνόηηηα 186 bmp

Ανάλσζη Καρδιακής Σστνόηηηας ζηα Αγωνιζηικά Τεηράγωνα







40. Successful passes  per half or per section

41. Unsuccessful passes 

42. Successful crosses  per half or per section

43. Successful/Unsuccessful Pass Receiving

44. Successful/Unsuccessful Headers

45. Distance covered in each sprint, HSR, MR

46. Number of Sprints, MR etc in a game

47. Sprint, HSR, Runs, Jogging during Attack or Defense

48. Direction of Dribbling

49. Preferred players for passing etc



È Υξήζε επηζηεκνληθνύ εμνπιηζκνύ

È ΢πλζήθεο επαλαιήςηκεο

È Έιεγρνο, εληνπηζκόο πξαγκαηηθώλ πξνπνλεηηθώλ δσλώλ, 
αδπλακηώλ, ΢ΤΝΘΕ΢Η  ΢ΣΟΙΥΕΙΩΝ , όρη απιή 
απαξηζκεζε ή θαηάηαμε

È Δηαηήξεζε αλαιπηηθνύ αξρείνπ

È Επαλέιεγρνο θαη ζύγθξηζε δεδνκέλσλ – ΕΞΑΓΩΓΗ 
΢ΤΜΠΕΡΑ΢ΜΑΣΩΝ ΓΙΑ ΠΡΟ΢ΑΡΜΟΓΕ΢ 
ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η΢

È Επαλαθαζνξηζκόο δσλώλ, ζηόρσλ θηι

È ΢ε αληηζεηε πεξίπησζε...... 
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