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Η ΕΝΝΟΙΑ ΤΗΣ ΥΠΕΡΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ

§ Υπάρχει η πεποίθηση ότι η αύξηση του προπονητικού όγκου 
συνεπάγεται αύξηση πιθανοτήτων για ενίσχυση της αθλητικής 
απόδοσης.

§ Λίγοι αντιλαµβάνονται την επιζήµια επίδραση υπέρµετρης 
προπόνησης στην αθλητική απόδοση.

§ Υπερπροπόνηση: Άνιση σχέση µεταξύ αναβολικών και 
καταβολικών µεταβολικών φάσεων.



ΑΝΙΣΗ ΣΧΕΣΗ

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ
Καταβολικές διεργασίες του 
οργανισµού. Υπερβολικός 
προπονητικός όγκος.

ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ
Αναβολικές (δοµικές) διεργασίες 

του οργανισµού. Ανεπαρκής όγκος 
αποκατάστασης.

ΤΙ EIΝΑΙ Η ΥΠΕΡΠΡΟΠΟΝΗΣΗ; 



ΣΗΜΕΙΑ ΚΑΙ ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΥΠΕΡΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ

§ Μειωµένα επίπεδα αθλητικής απόδοσης χωρίς να υπάρχει 
εµφανές αίτιο (τραυµατισµός, αλλαγές στον ποδηλατικό 
εξοπλισµό, διακοπτόµενη προπονητική περίοδος).

§ Παρατεταµένη ανάγκη αποκατάστασης.

§ Μείωση της επίτευξης της µέγιστης καρδιακής 
συχνότητας.

§ Υπερβολική αδυναµία, ειδικά στα 
κάτω άκρα.

§ Αίσθηµα βάρους.



ΣΗΜΕΙΑ ΚΑΙ ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΥΠΕΡΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ

§ Χαµηλή ποιότητα ύπνου (> 2 συνεχόµενες φορές την εβδοµάδα).

§ Απότοµη ελάττωση του σωµατικού βάρους( >3%).

§ Αυξηµένος καρδιακός ρυθµός ηρεµίας (απότοµη αύξηση ιδίως 
κατά τις πρώτες πρωινές ώρες, πάνω από το 20% των συνήθων 
τιµών).

§ Επαναλαµβανόµενες λοιµώξεις του ανώτερου 
αναπνευστικού, όπως κοινό κρυολόγηµα.

§ Αυξηµένη επιρρέπεια στις ευκαιριακές 
λοιµώξεις.



ΣΗΜΕΙΑ ΚΑΙ ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΥΠΕΡΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ

§ Αλλαγές στην όρεξη.

§ Κατάθλιψη, χαµηλή αυτοπεποίθηση και συναισθήµατα 
άγχους – ανασφάλειας.

§ Απουσία ανταγωνιστικότητας κατά την κούρσα.

§ Αδυναµία συγκέντρωσης κατά τη 
διάρκεια της προπόνησης.

§ Επιθετικότητα –
ευερεθιστότητα. 



ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ

ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΟΙ
ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ

ΓΕΝΕΤΙΚΟΙ 
ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ

ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΟΙ
ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ
Συστηµατικός έλεγχος της 
ψυχολογικής κατάστασης. 
Έµφαση στην εύρεση µεθόδων 
πνευµατικής προετοιµασίας.

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ
Ισορροπία µεταξύ προπονητικού 

όγκου και αποκατάστασης. 
Εξατοµικευµένο, καλά δοµηµένο 

και εύκαµπτο προπονητικό 
πρόγραµµα.

ΔΙΑΤΡΟΦΗ
Ισορροπηµένη διατροφή. 
Αθλητές αντοχής, προπονούµενοι 
βαριά πρέπει τουλάχιστον 60% 
της ενεργειακής τους πρόσληψης 
να προέρχεται από τους 
υδατάνθρακες.

ΓΕΝΕΤΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ
Οικογενειακό υπόβαθρο 
επαγγελµατικής ενασχόλησης µε 
τον αθλητισµό αυξάνει τις 
πιθανότητες για ροπή προς τον 
αθλητισµό και για καλές 
αθλητικές επιδόσεις.

ΕΙΝΑΙ Η ΣΚΛΗΡΗ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΤΟ ΚΛΕΙΔΙ ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΘΛΗΤΙΚΗ 
ΑΠΟΔΟΣΗ; 



ΤΕΧΝΙΚΕΣ ΠΟΥ ΒΟΗΘΟΥΝ ΣΤΗΝ ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

§ Καλό ζέσταµα και διατάσεις πριν το κύριο σώµα της 
προπόνησης.

§ Αποφυγή αφυδάτωσης κατά τη διάρκεια της προπόνησης.

§ Κάθε 15-20’, πόση 150-250ml νερού, στις µικρές προπονήσεις. Εάν > 
60’, ίδια ποσότητα υγρών µε προσθήκη ηλεκτρολυτών και 
υδατάνθρακα.

§ Διατάσεις µετά το κύριο σώµα της προπόνησης.



ΤΕΧΝΙΚΕΣ ΠΟΥ ΒΟΗΘΟΥΝ ΣΤΗΝ ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ

§ Αναπλήρωση των υγρών και των ηλεκτρολυτών που έχουν 
χαθεί κατά την προπόνηση. 

§ Ενεργή αποθεραπεία – χαλαρή προπόνηση για γρήγορη 
αποβολή του γαλακτικού οξέος, µετά από έντονη 
προπόνηση.

§ Μασάζ, ιαµατικά λουτρά, διατάσεις, διατροφή πλούσια σε 
υδατάνθρακες, τεχνικές πνευµατικής χαλάρωσης, διαλογισµός.

§ Έλεγχος των πρωινών σφυγµών, εάν είναι αυξηµένοι κατά 5-10 
παλµούς σε σχέση µε το συνηθισµένο, προτείνεται µια εύκολη 
προπόνηση.



ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΣΕ ΥΨΟΜΕΤΡΟ ΚΑΙ 
ΑΚΡΑΙΕΣ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΤΙΚΕΣ 
ΣΥΝΘΗΚΕΣ



ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΣΕ ΥΨΟΜΕΤΡΟ

§ Η προπόνηση σε υψόµετρο εφαρµόζεται για τη βελτίωση 
ορισµένων παραγόντων στην απόδοση των ποδηλατών αντοχής.

§ Βελτίωση της ποσότητας του οξυγόνου που προσλαµβάνεται από 
τους µυς (βελτίωση της λειτουργίας του αεροβικού συστήµατος). 

§ Βελτίωση αναερόβιας ικανότητας στο τέλος ενός µεγάλου 
αγώνα. Διερευνάται η ισχυροποίηση του οργανισµού στην 
ανοχή του γαλακτικού.

§ Προσοχή! Στην απώλεια µυϊκής µάζας που εγκυµονεί η 
παρατεταµένη έκθεση σε µεγάλο υψόµετρο.



ΓΑΛΑΚΤΙΚΟ ΣΥΝΑΡΤΗΣΕΙ ΤΗΣ ΕΝΤΑΣΗΣ ΣΕ 
ΥΨΟΜΕΤΡΟ ΚΑΙ ΣΤΗΝ ΕΠΙΦΑΝΕΙΑ ΤΗΣ ΘΑΛΑΣΣΑΣ

Χαµηλότερα επίπεδα 
γαλακτικού σε υψηλότερη 
ένταση, στο υψόµετρο.



ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ ΟΞΥΓΟΝΟΥ ΣΥΝΑΡΤΗΣΕΙ ΕΝΤΑΣΗΣ ΣΕ 
ΥΨΟΜΕΤΡΟ ΚΑΙ ΣΤΗΝ ΕΠΙΦΑΝΕΙΑ ΤΗΣ ΘΑΛΑΣΣΑΣ

Μικρότερη κατανάλωση 
οξυγόνου σε υψηλή ένταση στο 
υψόµετρο.



ΠΡΟΦΥΛΑΞΕΙΣ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΣΕ 
ΥΨΟΜΕΤΡΟ

§ Προαπαιτούµενο η καλή φυσική κατάσταση.

§ Καλό επίπεδο υγείας (υψηλά επίπεδα αποθηκών σιδήρου).

§ Η προσοµοίωση υψοµέτρου µειώνει τον χρόνο που απαιτείται 
για τη µετάβαση σε κανονικό πρόγραµµα προπόνησης σε 
υψόµετρο.

§ Εάν δεν προηγηθεί προσοµοίωση, απαιτείται να εφαρµοστεί 
σταδιακή αύξηση διάρκειας και έντασης εντός τριών 
εβδοµάδων, ξεκινώντας µε µικρή διάρκεια και ένταση κατά 
την 1η εβδοµάδα.



ΣΚΗΝΗ ΥΨΟΜΕΤΡΟΥ

§ Με τη σκηνή υψοµέτρου υπάρχει η δυνατότητα µίµησης των 
συνθηκών υποοξυγόνωσης χωρίς την απαίτηση για µετακίνηση.

§ Ωστόσο, η ποιότητα του ύπνου δεν είναι πάντα τόσο καλή.



ΜΟΝΤΕΛΟ «ΖΗΣΕ ΨΗΛΑ – ΠΡΟΠΟΝΗΣΟΥ ΧΑΜΗΛΑ»

§ Πρόκειται για προπονητικό µέθοδο που συνδυάζει παραµονή 
σε υψόµετρο και προπόνηση στο επίπεδο της θάλασσας.

§ Η διαβίωση σε υψόµετρο γίνεται είτε παραδοσιακά µε παραµονή 
σε αντίστοιχο περιβάλλον, είτε µε προσοµοίωση των συνθηκών 
µεγάλου υψοµέτρου (χρήση υποξικής τέντας).

§ Η διαβίωση σε µεγαλύτερα υψόµετρα πιστεύεται πως βελτιώνει τα 
αιµατολογικά χαρακτηριστικά: αύξηση συγκέντρωσης ερυθρών 
αιµοσφαιρίων και ως εκ τούτου αυξηµένη VO2max.

§ Η προπόνηση σε επίπεδο θάλασσας πιστεύεται ότι βελτιώνει την 
ποιότητα της συνολικής προπόνησης ( επίτευξη υψηλότερων 
ταχυτήτων κατά τη διάρκεια των προπονήσεων και διατήρηση 
αυτών για µεγαλύτερες περιόδους).

“LIVE HIGH – TRAIN LOW”



ΜΕΓΙΣΤΗ ΠΡΟΣΛΗΨΗ ΟΞΥΓΟΝΟΥ ΜΕΤΑ ΑΠΟ 
ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΣΤΗΝ ΕΠΙΦΑΝΕΙΑ ΤΗΣ ΘΑΛΑΣΣΑΣ ΚΑΙ 
ΣΕ ΥΨΟΜΕΤΡΟ

Το VO2max αυξάνεται 
µετά από την 
προπόνηση στο 
υψόµετρο.



ΔΙΑΙΤΗΤΙΚΕΣ ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΑΘΛΗΤΕΣ ΠΟΥ 
ΠΡΟΠΟΝΟΥΝΤΑΙ ΣΕ ΥΨΟΜΕΤΡΟ

ü Επαρκής ενυδάτωση. Οπωσδήποτε πρέπει να αποφεύγεται 
το αίσθηµα της δίψας. Πρόσληψη νερού ανά τακτά χρονικά 
διαστήµατα.

ü Διατήρηση ενεργειακού ισοζυγίου.  Σε µεγάλα υψόµετρα οι 
ενεργειακές απαιτήσεις αυξάνονται κατά 2.5-3 φορές. 
Συγχρόνως, το αίσθηµα της πείνας καταστέλλεται. 

ü Δεδοµένων αυτών, δεν πρέπει να παραλείπονται τα 
κύρια γεύµατα, ενώ συστήνεται και η κατανάλωση 
ενδιάµεσων σνακ µε υψηλή περιεκτικότητα σε 
υδατάνθρακες.



ΔΙΑΙΤΗΤΙΚΕΣ ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΑΘΛΗΤΕΣ ΠΟΥ 
ΠΡΟΠΟΝΟΥΝΤΑΙ ΣΕ ΥΨΟΜΕΤΡΟ

§ Ειδικά ως προς την πρόσληψη υδατανθράκων, αυτή πρέπει να είναι 
αυξηµένη. Τόσο τα κύρια γεύµατα όσο και τα ενδιάµεσα σνακς είναι 
απαραίτητο να περιέχουν αυξηµένη ποσότητα υδατανθράκων.

§ Mia διατροφή όσο το δυνατόν πιο ισορροπηµένη σας εξασφαλίζει την 
παροχή επαρκούς ποσότητας όλων των αντιοξειδωτικών. Σε 
περίπτωση, βέβαια, που δεν υπάρχει πρόσβαση σε φρούτα και 
λαχανικά συστήνεται να εξεταστεί το ενδεχόµενο για λήψη
συµπληρωµάτων.



ΔΙΑΙΤΗΤΙΚΕΣ ΣΥΣΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΑΘΛΗΤΕΣ ΠΟΥ 
ΠΡΟΠΟΝΟΥΝΤΑΙ ΣΕ ΥΨΟΜΕΤΡΟ

§ Ιδιαίτερη προσοχή στον έλεγχο των επιπέδων σιδήρου. Μελέτες 
δείχνουν ότι οι απαιτήσεις σε περιβάλλοντα µεγάλου υψοµέτρου 
ανέρχονται σε 100-200mg ανά ηµέρα. Τρόφιµα µε υψηλή
περιεκτικότητα σε σίδηρο που συγχρόνως δεν είναι επικίνδυνα για 
πρόκληση γαστρεντερικών διαταραχών είναι το άπαχο κόκκινο 
κρέας, οι σταφίδες και τα αποξηραµένα φρούτα, το
φυστικοβούτυρο, η µαύρη σοκολάτα και οι πατάτες µε φλούδα.



ΑΠΟΦΥΓΗ ΥΠΕΡΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ 

Κατάλληλη 
προπονητική 
επιβάρυνση.

Καθοριστικός 
παράγοντας 
αποφυγής 

υπερφόρτωσης 
του οργανισµού.

Προσδιορισµός 
εργοµετρικών 

µεταβλητών για τον 
αθλητή.



ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΣΕ ΘΕΡΜΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ -
ΕΓΚΛΙΜΑΤΙΣΜΟΣ

§ Υποστηρίζεται ότι, ολοκληρωµένη προσαρµογή του οργανισµού σε 
υψηλές θερµοκρασίες περιβάλλοντος επιτυγχάνεται µετά από 
ολοκλήρωση µιας τυπικής προπονητικής συνεδρίας τόσο σε 
διάρκεια, όσο και σε ένταση επί θερµών περιβαλλοντικών 
συνθηκών.

§ Πιο σταδιακή προσαρµογή, µέσω της πραγµατοποίησης 
της προπόνησης σε µια θερµοκρασία ελαφρώς 
χαµηλότερη από αυτή του αγώνα.



MARATHON DES SABLES – ΑΓΩΝΑΣ ΕΠΙΒΙΩΣΗΣ 
ΣΤΗΝ ΕΡΗΜΟ



ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΣΕ ΘΕΡΜΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ -
ΕΓΚΛΙΜΑΤΙΣΜΟΣ

§ Για 7-10 µέρες κανονική προπόνηση σε υψηλή 
θερµοκρασία περιβάλλοντος.   

§ Για τις πρώτες 2-3 µέρες η ένταση της προπόνησης θα πρέπει 
να µειώνεται στο 65-75% διότι το καρδιαγγειακό σύστηµα απαιτεί 
γύρω στις 3 ηµέρες για την προσαρµογή του. 

§ Τα υπόλοιπα συστήµατα του οργανισµού απαιτούν τουλάχιστον 10 
ηµέρες για να ολοκληρώσουν την προσαρµογή τους.

§ Προσοχή! Στον θερµοεγκληµατισµό των πρώτων ηµερών και 
την έγκαιρη αναγνώριση θερµοπληξίας.



ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΘΕΡΜΟΠΛΗΞΙΑΣ 

§ Αύξηση της θερµοκρασίας σώµατος έως τους 40οC.

§ Σηµαντική µείωση έως και παύση της εφίδρωσης.

§ Ζεστό και ξηρό δέρµα.

§ Πολύ υψηλή καρδιακή συχνότητα και δυσκολία στην αναπνοή. 

§ Ζαλάδα και σύγχυση. 



Ηλιακή 
Aκτινοβολία

Κέρδος θερµότητας 
λόγω ακτινοβολίας

Κέρδος 
θερμότητας από 
την παραγωγή 

στους μυς 

Απώλεια 
θερμότητας 

μέσω 
εξάτμισης 

ιδρώτα

Απώλεια 
θερμότητας με 

περιαγωγή

Περιαγωγή

Αγωγή

Κέρδος θερμότητας λόγω 
επαφής με το έδαφος

Κέρδος θερμότητας μέσω του 
θερμού αέρα από το έδαφος

Τρόποι μετάδοσης 
θερμότητας από 

και προς το σώμα

Απώλεια 
θερμότητας 

μέσω εξάτμισης 
(αναπνοή)

S = M - W ± R ± C - E

Fanger P.O. (1972), Thermal Comfort, McGraw-Hill, New York

S = Άποθηκευόμενη Θερμότητα
M = Συνολικα παραγόμενη ενέργεια
W =Ενέργεια παραγωγής κινητικού έργου
R = Aτινοβολία με το περιβάλλον
C = Περιαγωγή
E= Εξάτμιση (πίεση εξάτμισης νερού 

ατμόσφαιρας-δέρμα)



Η ΘΕΡΜΟΚΡΑΣΙΑ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ ΚΑΤΑ ΤΗ 
ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΗΜΕΡΑΣ

Μεταξύ 16:00 –
20:00 οι 
υψηλότερες 
τιµές.

Μεταξύ 03:00 – 06:00 
οι χαµηλότερες τιµές.



ΜΕΡΙΚΕΣ ΣΥΝΕΠΕΙΕΣ ΤΗΣ ΑΦΥΔΑΤΩΣΗΣ

Sawka MN, Med Sci Sports Exerc. 2007

Αφυδάτωση
• Μειώνει τον όγκο πλάσματος
• Αυξάνει την ωσμωτικότητα

Αφυδάτωση και θερμορύθμιση
• Μείωση μέγιστου ρυθμού 

εφίδρωσης
• Μείωση ρυθμού εφίδρωσης για 

μία δεδομένη θερμοκρασία 
πυρήνα

• Αύξηση θερμοκρασίας πυρήνα 
για μια δεδομένη ένταση 
άσκησης

• Μείωση μέγιστης επιδερμικής 
ροής αίματος

Αφυδάτωση και αθλητική 
απόδοση

• Μειώνει την ικανότητα του 
σώματος να ανταπεξέλθει στη 
ζέστη

• Μειώνει την αθλητική απόδοση
• Αυξάνει την καρδιακή συχνότητα
• Αυξάνει την καρδιαγγειακή 

επιβάρυνση



ΑΠΟΦΥΓΗ ΘΕΡΜΟΠΛΗΞΙΑΣ

§ Σε περίπτωση που νιώσετε πονοκέφαλο και κρύο ιδρώτα σταµατήστε 
αµέσως την προπόνηση.

§ Σε όλη τη διάρκεια της προπόνησης και, ειδικότερα, κάθε 10 – 15λεπτά
θα πρέπει να καταναλώνετε υγρά (κυρίως, νερό και ηλεκτρολύτες).

§ Συστήνεται να φοράτε ανοιχτόχρωµα ρούχα κατά την προπόνηση. 

§ Συστήνεται η χρήση κράνους για προστασία, τόσο από πιθανούς
τραυµατισµούς, όσο και από την ηλιακή ακτινοβολία.

§ Χρησιµοποιείτε ειδικές αντιηλιακές κρέµες µε υψηλό δείκτη προστασίας που 
επιτρέπουν στο δέρµα να αναπνέει. Κυκλοφορούν ειδικές κρέµες για τους 
ποδηλάτες και γενικά για τα αθλήµατα που διεξάγονται σε εξωτερικό 
περιβάλλον. 

§ Φοράτε γυαλιά.



ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΕΣ ΔΙΑΤΗΡΗΣΗΣ ΣΤΑΘΕΡΗΣ 
ΘΕΡΜΟΚΡΑΣΙΑΣ ΠΥΡΗΝΑ 

§ Χρήση ειδικών παγογιλέκων, τόσο πριν όσο και κατά τη 
διάρκεια ενός αγώνα.

§ Βύθιση του σώµατος σε κρύο νερό πριν την έναρξη του 
αγώνα.

§ Ενυδάτωση κατά τη διάρκεια του αγώνα.

§ Κολύµπι επί µία ώρα σε ψυχρό νερό ή παροµονή σε ψυχρό 
δωµάτιο ή κρύο ντους.



ΑΘΛΗΤΕΣ ΜΕ ΠΑΓΟΓΙΛΕΚΑ



ΕΝΥΔΑΤΩΣΗ ΚΑΤΆ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΑΓΩΝΑ



ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΣΕ ΨΥΧΡΕΣ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΤΙΚΕΣ 
ΣΥΝΘΗΚΕΣ

§ Πολύ σηµαντικός ο κατάλληλος ρουχισµός για 
ποδηλασία σε ψυχρά περιβάλλοντα. 

§ Ενδυµασία σε στρώµατα. 

§ Συστήνονται ρούχα µε 
σύνθεση 
πολυπροπυλενίου και όχι 
βαµβάκι ή µαλλί που 
κατακρατούν την 
υγρασία.



ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΥΠΟΘΕΡΜΙΑΣ 

v Έντονο τρέµουλο
v Κυάνωση του δέρµατος
v Βραδύτητα στην οµιλία

v Κενά µνήµης
v Ευερεθιστότητα

v Απώλεια κινητικότητας δακτύλων
v Αδυναµία οµαλής βάδισης (τρίκλισµα κατά τη βάδιση)

v Υπνηλία
v Αίσθηµα εξουθένωσης



ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΥΠΟΘΕΡΜΙΑΣ 

§ Εισπνοή θερµού - ξηρού αέρα.

§ Ο αθλητής θα πρέπει να αποµακρύνει οποιαδήποτε πηγή υγρασίας 
από το δέρµα του (π.χ. βρεγµένα ρούχα).

§ Τοποθέτηση µπουκαλιών µε ζεστό νερό κάτω από τα χέρια και 
κοντά στη βουβωνική περιοχή του αθλητή.

§ Σταθείτε πάρα πολύ κοντά στον ποδηλάτη, έτσι ώστε να 
αυξηθεί η θερµοκρασία σώµατος µέσα από τη στενή επαφή 
των ανθρώπινων σωµάτων.

§ Χρήση ακτινοβολίας θερµότητας.

§ Επαρκής ενυδάτωση, αλλά µόνο σε 
περίπτωση που ο αθλητής µπορεί να 
καταπιεί µε ασφάλεια.



ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΙΚΑ……

§ Κατάλληλη εργοµετρική αξιολόγηση βοηθά σε ενίσχυση 
της βέλτιστης αυτό-αξιολόγησης των δυνατοτήτων.

§ Έγκαιρος εντοπισµός σηµείων υπερ-προπόνησης.

§ Αντιµετώπιση υπερ-προπόνησης.

§ Ενδεδειγµένη προπόνηση σε υψόµετρο.

§ Κατάλληλη αντιµετώπιση ακραίων καιρικών 
συνθηκών.



Eυχαριστώ για την 
προσοχή σας.


